اف ا 
(وَإِذْ ULSI‏ ميبّاق بذ ني Osi pts)‏ لا تَعْبِدُونَ إلا CAN lls al‏ ِحْسّاناً وَذِي all‏ وَالْيَتَامَي 
LS ose,‏ سنا Ladi‏ الملاة وَآثُوا الزّكاة كع تول إلا Sats‏ منك وان 
مُعْرِضُونَ )83(( (سورة البقرة 8341( 
كل الحمد والشكر 
إلى رب العالمين كل التقدير والاعتزاز 
الى كل الاباء والأمهات 
إلى كل من بهتم بتنشئة الأجيال 
كل الحب والوفاء 
إلى كل الآباء والأمهات الذين يحرصون على تربية أ ولادهم بالعلم 
والذلة 
إلى والدي و والدتي مثواهم الجنة 
وال ى أخي المربي محمد زكي حفظه الله أهدي هذا الكتاب 
والته ولي التوفيق 
د. اكرم زكي خطايبة 
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مقدمة 

تبنى الاستراتيجيات العلمية لأي حضارة أو أمة أو دولة معينة وفي أي من 
Sl‏ ا على اس ع aL‏ الذي یط Spey ess laa‏ 
حياته فى هذا الكون» وإحدى هذه الاستراتيجيات المتعلقة بالتربية العامة والتربية 
الرياضية والرياضة وحتى تحقق هذه الاستراتيجيات أهدافها المنشودة في هذا 
0 الأساليب العلمية السليمة في العلمية التعليمية والتي محورها 
الطالب والمعلم وآ 

Lay‏ إن pl) ng’ Lala Xu‏ اعا افر cling‏ م ا 
حئی ي بع التكيف مه متطلباك الكياة و Sal‏ على و هتمامع بنفسه ووطنه وامتهء 
المحتافة لام لض ا ا ا 
م ا ا ار ا ا و 
ولفحة 

بأتي هذا الجهد في هذا المؤلف al jill‏ ضع لتقديم المعلومات والمعارف 
والخبرات في مواضيعه التربو ية والعلمية والرياضية عونا لمعدي المناهج 
Sina‏ ا يب لإعداد المناهج الملائمة في نظامناً التعليمي التي يتلقاها الطلبة 
سواء في الدرس أو من خلال النشاط الداخلي والخارجي وا المدربين 
والمعلمين وأولياء الأمور في للإستفادة من الأسس العلمية والتربوية فى أعداد 
أبنائنا سواء في البيت أو دور الحضانة أو رياض الأطفال أو المعاهد والمراحل 
التعليمية المتقدمة.. وغيرها من مرافق الحياة العامة والسعي اتحقق خياة أفضل: 


والله ولي التوفيق 
د. أكرم زكي خطايبة 


الباب الأول 


مدخل إلى التربية الرياضية 


الفصل الأول: المفاهيم والمصطلحات المستخدمة في التربية 
الرياضية. 


الفصل الثاني:تطور أهداف وأغراض التربية الرياضية عبر العصور 


الفصل الثالث > أهداف وأغ راض التربية الرياضية في العصور 
الوسطى. 


1 لفصل الرابع: أهداف وأغراض التربية الرياضية في العصر 
ت 


الفصل الخامس ٠‏ التقسيمات الشائعة في أنشطة التربية الرياضية. 

الفصل السادس: الأسس العلمية في التربية الرياضية . 

الفصل السابع: علاقة التربية الرياضية بالمجالات العلمية المختلفة. 

الفصل الثامن: تأثير التربية الرياضية على جسم الإنسان وأجهزة 
المختلفة. 

الفصل التاسع: مظاهر القوام الجيد. 

الفصل العاشر ٠‏ نماذج من الإصابات الرياضية الشائعة في التربية 
الرياضية. 


الفص ل الأول 
المفاهيم والمصطلحات المستخدمة في التربية الرياضية 


د - N af gill‏ 
م ار اوا مد ل 

- الرياضية - الترويج ٠‏ 

- اللعب - الروح الرياضية 

- التربية الحركية - الاسس 

- اللباقة الكلية. - البرنام ج أو المنهج 
- اللياقة البدنية - درس التربيية 
- غاص ر اللياقة البدنية الرياضية 

التمرينات التق ب البرامج الخاصة 

< التدر, بب yl‏ ياضي = التدر, بس 

م ٠‏ اراك اعا : ve‏ طروي ار 

- الصحة - التقور یم 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


المفاهيم والمصطلحات 
العلمية ا التربية الرياضية 


ENT feng enm‏ أن ا هذه المفا 


هيم 
والمصطلحات يساعد كثيرا على تفهم الموضوعات المتوفرة في هذا الكتاب» 
ومن هذه المفاهيم والمصطلحات ما يلي: 


Education التربية‎ 


مراحل تمو مع ad‏ الذي يعي فيه قال تعالى ( وهو الذي 
اح ee ea‏ اک ا Ee les‏ وحمل كم الم SEN‏ 
aa aa‏ سور التعل 81717 

لخبرات aE a‏ وبع الآخر oa‏ تدرب داي 
المواطن الصباك انه يي 

ee Education التربية الرياضية‎ 

ل ل ا ار ا 
تحت إشراف قيادة صالحة. 


‘Movement Education التربية الحركية‎ 


هى نظا م مبنى على الإمكانات النفسحركية المتوفرة لدى الطفل 
a ea‏ ا المهارات الأساسية الطبيعية للطفل كالمشي والجري 
والوثب والتسلق ..الخ 


الر ياضة Sport‏ : 


هي أنشطة رياضية متعددة يستخدمها الفرد بمعرفته حيث أنها تسهم 
في ترويضة وذلك إشراف قيادة صالحة ومتمكنة في المجال الرياضي. 


‘Play اللعب‎ 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


IY CG ISAT E 
. الاستمتاع‎ ee داخلية للفرد وبع‎ as 
‘Leisure Time oa وقت‎ 


دي e i ost‏ بالطريقة التي يراه 
سبة 


Health الصحة‎ 

Sala, ا ابا‎ als 
المرض:‎ 

هو الحالة التي يكون عليها الجسم عندما يكون أحد الأعضاء أو 
الأجهزة أو أكثر غير قادر على القيام بوظائفها الطبيعية سواء كان ذلك 
اهن ادال 

ويعني المرض في حالة الأمراض المعدية هو التفاعل الظاهر بين 
الكائن الحبي والجسم الذي تمت عداوة حيث تظهر علامات لهذا التفاعل 
كارتفاع درجة الحرارة والإسهال والطفح الجلدي ...وغيرها من الأعراض. 
الصحة الشاملة: 

تعني تنمية الكائن الحي ككل ولا تقد تقتصر على النواحي البدنية ولكنها 
تشمل اللياقة الفسيولوجية › اللياقة النفسية» اللياقة العقلية (المعرفية) واللياقة 
الاجتماعية بحيث يكمل كل جانب من هذه الجوانب الآخر. 
الإسعافات الأولية: 

الأعمال re ae ee ee ee‏ رفغ 
ساف الوك المعرقة او ف ell GN) cal)‏ مما عة الما 
عند وقوع حادث طارئ إلى أن يحصر الطبيب أو إلى أن يتم نقل المصاب 
إلى المستشفى. 
الوقاية: 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


مثل معروف ومتوارث يقول " درهم وقاية خير من قنطار علاج لذا 
فالوقاية خير من العلاج لأنها تقي الإنسان من الوقوع في الأمراض المختلفة 
وذلك من خلال البعد عن مواطن الأوبئة . فمن مسؤوليات الفرد أن يكون 
لديه الاطلاع والمعرفة والإدارية بكيفية الالتزام بالصحة الشخصية وصحة 
البيئة والالترام بالإرشادات الصحية للوقاية من الإعتابة بالمرض: 


:Total Fitness اللياقة الكلية‎ 

هي قدرة الفرد على العيش في توازن حيث أن الفرد يتمتع باللياقة 
الكاملة عندما يمتلك اللياقة البدنية والعقلية والاجتماعية والنفسية معا. 
اللياقة البدنية ‘Physical Fitnees‏ 

هي قدرة الفرد على القيام بالأعمال اليومية بكفاءة عالية والاستمتاع 
بالأنشطة الترويحية دون الشعور بالتعب الزائد مع sla‏ بعض الطاقة 
لاستغلالها عند الضرورة ومواجهة الحالات الطارئة بالإضافة إلى القدرة 
على مقاومة الأمراض. 
عناصر اللياقة البدنية Physical Fitness Compoents‏ : 
اتفقت معظم الآراء على أن اللياقة البدنية تتكون من : - 
ae all‏ 
القوة العضلية. 
ازو 
التوازن. 
التوافق. 
الدقة, 
التحمل العضلي. 
. مقاومة المرض. 

10 الجلد الدوري التنفسي. 

التمر ينات البدنية :Physical Exercises‏ 


س پخ دا جز ما و لذ م ا 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


هي مجموعة الأوضاع والحركات البدنية الهادفة التي يؤديها أعضاء 
الجسم المختلفة والتي يتم اختيارها وفق مبادئ تربوية وأسس علمية سليمة 
حا ee‏ أكون heal‏ 5 
والتي تعمل على تنمية الفرد بدنياً ووظيفياً وعقلياً و 

:Athletic Training التدريب الرياضي‎ 

هھ عملية ترد E‏ 0 علمية تهدف إلى أعداد 
ae‏ ميقن في أنواع ارات وو استعدادات وقدرات وإمكانيات 
الفرد. 
المهارات الأساسية ‘Basic Skills‏ 

هي عبارة عن المهارات الطبيعية أو الأساسية غير المتعلمة والتي 
تستخد م في جميع الأنشطة الرياضية كالمشي والجري والحجل والرمي 
والفع ولف والتسلق والتعلق والتوازن a eG‏ 
القوام المعتدل: 
الفقري sail a‏ في وضع عمودي جيد ومتزن . 

هو الشكل العام للجسم الذي يحدد من خلال عدة قياسات معيارية 

1.النمط النحيل. 

Gait! Lacill 2‏ العضلي: 

الفط انعضي 

4 اظ (gluaell‏ الا 

5.النمط الممتلئ أو السمين. 
التر ويح ‘Recreation‏ 

هو عبارة عن ألوان النشاط التي يمارسها الفرد في وقت الفراغ بحيث 
تكون ممتعة وبناءة ويمارسها الشخص محض إرادته. 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


:Sport Man Ship الروح الرياضية‎ 
E 
. التي تواجهه في حياته‎ ed y call pal TET 


‘principles الأسس‎ 


الإرشادية التي تشكل aoe Serene ee‏ ا 
البر نامج أو المنهج :Program or Curriculum‏ 

هو جميع المعارف والخبرات والأنشطة والممارسات الهادفة التي 
تخططها وتنظمها المدرسية ثم تقدمها للطلبة بطرق وأساليب مختلفة تتلاءم 
مع فدراتهم تحت إشرافها سواء كان ذلك داخل المدرسة أو خارجها لتنمية 
وإشباع حاجات ورغبات الطلبة بهدف النمو الشامل لجميع نواحي حياتهم 
ال والنفسدية والحسيمية والاجلفاعية ثم اتقويمها لتكنيق الأهداف التربوية 
cli g‏ المجتمع السليم. 
geal ps cg gle‏ النربية الرياضية: 

هو مجموعة المعارف والمفاهيم والاتجاهات والقيم والمهارات التي 
ne iG 0‏ كرد me‏ 


Lesson of iced Education درس التربية الرياضية‎ 


اك را جد ودس اجر بن لس ودر 
المادة yal‏ اس الذي يقوم رن بوضع أهدافه | الخاصة والخطة Psi)‏ 


لتنفيذه حيث أن النجاح في تحقيق أهداف المنهج ڌ تعتمد على حسن تحضير 
المدرس للدرس واعدادة وتنفيذة. 

البر امج الخاصة See program‏ 

غير العاديين( «aes‏ ¢ محدودي oo a‏ عدف تنمية قدراتهم 
إل أقصى حد ممكن وتحقيق ذاتهم ومساعدتهم على التكيف والوصول بهم 
إلى مرحلة البطولة. 
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التدريس :Teaching‏ 
هو كل ما يقوم به المدرس من إجراءات وعمليات وما يستخدمه من 
أدوات ووسائل تعليمية مع الطلبة لإنجاز مهام محددة لتحقيق أهداف محددة 
سلفاً 


طر 3 التدر يس :Teaching Methods‏ 
هى الخطوات والإجراءات التي يتخذها المعلم في التدريس بالإضافة 

لى a‏ التي يوم بها كل وتوصيل المادة اعمية (محتوى البرنامج أو 
المنهج) للطلبة بشكل منظم ومبسط لتحقيق غرض الدرس 
التقو يم ‘Evaluation‏ 

يعرف التقويم بشكل شامل على أنه عملية جمع وتصنيف وتحليل 
ع ee‏ د Ws‏ 
بشانها. 
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لقص ل الثاني 
تطوير أهداف وأغراض التربية الرياضية 


عبر العصور 


د مقدمة 

» أهداف وأغراض التربية الرياضية في المجتمعات القديمة. 
التربية الرياضية عند الإنسان البدائي. 

التربية الرياضية في مصر القديمة 

التربية الرياضية في بلاد ما بين النهرين (العراق قديماً). 
التربية الرياضية في بلاد فارس (ايران القديمة) 

التربية الرياضية في الصين القديمة. 

التربية الرياضية في الهند. 

التربية الرياضية عند الإغريق. 
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تطور أهداف وأغراض التربية الرياضية 


عبر العصور 


مقدمة: 

أنه لمن الأهمية معرفة الأهداف والأغراض التى دخلت التربية 
الرياضية من أجلها حياة الشعوب في مختلف الأقطار والثقافات» فمن الإنسان 
البدائي حتى العصر الحاضر والنشاط البدني يلعب دوراً حيوياً في حياة 
الإنسان ففي بعض الأحيان كان الدافع للنشاط البدني هو حب البقاء أو 
الاستمرار الذي أجبر الإنسان على أن يكون قوياً ونشيطاً ويتحلى بالصبر 
ليتمكن من كدب عيشة ويستطيع الدفاع عن نفسه ضد الأعداء والحيوانات 
المفترسة وقوى الطبيعة » حيث أن الدافع في ظروف اخرى كان لأعداد 
المحاربين وتدريب الجيوش للدفاع عن النفس أو لتحقيق أطماع توسعيهء 
وكان الدافع لدى شعوب أو أقطار أخرى هو ممارسة التربية الرياضية بهدف 
الصحة العامة والترويح وبعض الشعوب استخدمت التربية الرياضية لتحقيق 
التنمية الشاملة للفرد. 

ويمكن الإشارة إليه أن الأهداف العامة للتربية الرياضية والرياضة 
تغيرت عبر العصور حيث أصبحت في وقتنا الحاضر موجهة إلى تنمية الفرد 
في المجتمع من جميع النواحي(البدنية» العقلية » الاجتماعية والنفسية). وحدث 
هذا نتيجة للتغيرات الثقافية والاجتماعية والاقتصادية ونتيجة للخبرات 
المتعاقبة والأبحاث والدراسات العلمية التى أجريت فى مجال التربية 
الرياضية. : : 


أهداف وأغراض التربية الرياضية في المجتمعات القديمة 
التربية الرياضية عند الإنسان البدائي: 

لم يكن للإنسان البدائي فلسفة تربوية واضحة فقد استخدم النشاط 
البدني كمتطلب طبيعي وحتمي ونتيجة لميول معينة تفرضها عليه ظروف 
المعيشة وطبيعة الحياة الاجتماعية والاقتصادية ومن بين هذه الميول الهامة 
التي ظهرت يوضبوح على من التاريخ كان Cis‏ عن الطعام لإشباع الجوع 
والدفاع عن النفس ضد الأعداء وقوى الطبيعة المتقلبة والدوافع الفطرية 
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للتزاوج والتكاثر والخوف من اللامألوف ومن المجهول والرغبة في 
استخدام العقل والعضلات ولتحقيق ذلك فقد قام بتنمية القوة العضلية لدية 
واكتساب المهارات المختلفة مثل الجري والوثب والتسلق والتعلق والصيد 
والسباحة والقتال والرقص. 
التربية الرياضية في مصر القديمة: 

أدرك المصريين القدماء أهمية التربية الرياضية والرياضة فى بناء 
الجسم وتنمية اللياقة البدنية وسلامة العقل والنفس» كما استخدموها لخدمة 
الأغراض الحربية والترويحية وكما أدركوا أهمية التكامل بين النواحي 
البدنية والنواحي العقلية لذا فقد كان الحكام والملوك يجروا لمسافات طويلة 
قبل توليهم مقاليد الحكم ليبرهنوا Lobe‏ عن فرع اا والصبحرة علي 
مختلفة مثل الصيدء المصارعة » المبارزة» ألعاب الكرة» السباحةء الرقص» 
المنقوشة على جدران المعابد والمقابر منذ أكثر من خمسة ألاف سنة. 
التربية الرياضية في بلاد ما بين النهرين (العراق قديماً): 

وظف البابليين والآشوريين التربية الرياضية لخدمة الأغراض العقلية 
والعملية واستخدمت الأنشطة البدنية للاحتفال بالأعياد الدينية القديمة والأعداد 
العسكري وتنمية اللياقة البدنية ومارسوا ألواناً مختلفة من الأنشطة البدنية 


والرياضية مثل المصارعةء ¢ الرماية الفروسية» السباحة» استعمال الآلات 
والأسلحة الحادة» casual‏ الألعاب المائية وركوب الخيل. 


التربية J‏ ياضية في بلاد فار س(ايرا ان (Gs‏ 

د الخوش على فنوق القتالء ate‏ افراد الشعب الأنشطة 
oS cee CSS‏ جنوداً 
وركوب الخيل والمشي العسكري والجري والصيد. 

الا ياضية في الصين القديية: 

ee الخد الي‎ AS WET 
عسكري في التوسع جعلها تسلك سياسة انعزالية ذات طابع ديني (روحي)‎ 
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Oe Se ee 
الملاكمة‎ Aaa أهل هذه البلاد أنشطة بدنية متعددة‎ ayes والطيقات العليا‎ 
oe ae قم لحيل الرقص»‎ ae الألعاب‎ Se ارو‎ 
اة ار هل الرياضة من رياضيات الفاح عن اش ر ا‎ 


التربية الرياضية في الهند القديمة: 

كان أهل الهند يعيشون تحت ظروف جغرافية وعقلية ودينية تتشابه 
إلى حد كبير مع أهل الصين القديمة ويؤمن الهنود بالبوذية والهندوسية بوذا 
الكونفوشية Sy‏ تنادي بالابتعاد عن الملذات الدنيوية والتي تتضمن تعاليم 
بوذا " تنادي بالابتعاد عن ds las‏ الألعاب أو التمتع ببعض اللهو أو النشاط 
gall‏ مما أثر سلباً على التربية الرياضية والرياضة في الهند ومع هذا فإن 
هناك من ALY!‏ ما يثبت ويؤكد أن الشعب الهندي هو أول من مارس رياضية 
اليوجا yoga‏ وهو نشاط يشمل على تمرينات للقوام والتنفس المنظم وتمرينات 
تساهم في استطالة العضلات ومرونة المفاصل وأداء التمرينات مع التركيز 
الشديد لتنظيم العلاقة بين البدن والعقل ثم التحكم والسيطرة ة على جميع أجزاء 
الجسم من خلال التركيز والتفكير. كما توجد أدلة تثبت أن الهنود القدماء قد 
مارسوا بعض الألعاب مثل الملاكمة والمصارعة والمبارزة والرقص 
وركوب الخيل والأفيال 
التربية الرياضية عند الإغريق: 

أهتم الإغريق بالتربية الرياضية وأعطوها الاحترام فقد كانت جزءاً 
حيوياً في تربية الطفل فقد حاول الإغريق ن الوصول إلى الكمال الجسماني 
وكانوا يعتقدون أن التمرينات تعمل على تنمية الشجاعة واللياقة البدنية لدى 
الفرد وتساعد في اكتساب النظام وتذوق القيم الجمالية لذا فقد وظف الإغريق 
التربية الرياضية لتحفيق هدف التنمية الشاملة للفرد من جميع النواحي 
(البدنية» العقلية» النفسية الاجتماعية) حيث أخذت التربية الرياضية مكانتها 
في المناهج الدراسية وشيدت الأبنية الكثيرة ة لمزاولة النشاط الرياضي ومنها 
الأبنية المفتوحة التي تعرف بالبالسترا Palastra‏ والأبنية المغلقة (المغطاة) 
تعرف بالجمنز يوم gymnasium‏ 
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انتشرت المهرجانات في معظم بلاد الإغريق وكان أعظمها على 
الإطادق و الذي ترج ييه الأغريى تهكبتهم الرياضية مورجن ا 
كبير تتوقف فيه الحروب بين مدن ودويلات الإغريق المتصارعة كل أريع 
الأولمنية NW‏ مر tas‏ 776 قل Dall‏ 

كانت بلاد اليونان تتكون من عدة دويلات وتتبع كل منها حكماً ذاتياً 
وذلك بسبب طبيعة الأرض ولأسباب سياسية مختلفة وكان لهذا الوضع تأثيره 
على مفهوم التربية الرياضية عند كل دويلة وكان أبرز هده cre re‏ رة 
وأثينا 
ide‏ 

كان الحكم السائد في مدينة اسبرطة هو الحكم الديكتاتوري 
الشمولي(حكم الفرد) حيث كان الفرد تابعاً وخاضعاً للدولة ومطالباً بالدفاع 
عنها وكانت الدولة تأخذ الطفل بعد سن السادسة من أمة ليلتحق في التدريب 
العسكري الإجباري حيث يشمل التدريب العسكري على أنشطة الجري 
والوثب والمشي العسكري ورمي الرمح والصيد وركوب الخيل والمصارعة 
العسكرية وتدريب الجيوش لتحفيق الإطماع التوسعية لحكامها . 
أثينا: 

كانت أثينا على عكس من اسبرطة. يسودها الحكم الديمقر اطي المي 
ae‏ ر ف ts NSU‏ ولكن ليس بدرحة کے ا 
eee‏ ا 


بفوائدها المتعددة. 
التربية الرياضية عند الرومان: 
ار وان a rt‏ ا لخد YU‏ غر eal‏ لی كر 
والنواحي الصحية ولم يروا في اللعب وسيلة ممتعة لقضاء الوقت والترويح 
ساس مضا TT TT‏ 
es‏ عسي عض GIS le ey‏ الد peat‏ ها 
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قوياً للتدريب يشمل على أنشطة مختلفة مثل المشي والجري والوثب ورمي 
نهاية فترة ة حكمهم انصرف أفراد الشعي إلى ارس الأنشطة الوياضيية 
وتحولوا إلى شعباً مشاهداً بغرض الترويح عن النفس والتمتع بالحياة. 
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الفصط ل الثالث 
اهداف وأغراض التربية الرياضية في 
العصور الوسطى 


ء المفاهيم والمعتقدات التي تأثرت بها التربية الرياضية في العصور 
الوسطى 

٠‏ التربية الرياضية في عصر الإقطاع 

د التربية الرياضية في عصر النهضة. 

٠‏ التربية الرياضية والرياضة في الإسلام 
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أهداف وأغراض التربية الرياضية 


في العصور الوسطى 
المفاهيم والمعتقدات التي تأثرت بها التربية الرياضية في العصور الوسطى: 
تميزت العصور الوسطى التي حددت بدايتها عقب انهيار 

الإمبراطورية الرومانية في الغرب سنة 476 ميلادية ونهايتها بنهاية القرن 
OTT ET‏ ل 
روح التجديد وسيطرة الكنسية على مقاليد الأمون والتثار القوضدي والطلم 
والاستبداد والجهل والفقر والمرض والتخلف. وبما أن التربية الرياضية 
والرياضة تتأثر في الأوضاع السياسية والاقتصادية والاجتماعية والدينية 
السائدة في المجتمع فقد تأثرت التربية ادم والمعتقدات 

1. انتشار حركة التقشف وقهر الجسد. 

2. ظهور الدين المسيحي. 

3 ظهور الفلسفة اللاهوتية(الكلامية). 

4. توقف الألعاب الأولمبية. 

حركة التشقف وقهر الجسد. 


تنادي هذه الحركة بأن عقل الإنسان وجسمه عنصران منفصلان ولا 
0 أن ينعم لذلك أصبح الاهتمام بالنواحي الدينية والروحية 
وتقلص وانكمش دور الأنشطة البدنية التي تهدف إلى تنمية القدرات البدنية 
والصحية. 


ظهور الدين المسيحي: 


كان لظهور الدين المسيحي وانتشاره في البلاد في ذلك العصر تأثير 
على تقوية حركة التقشف وقهر الجسد مما أدى إلى الاهتمام بالأمور الدينية 
ee‏ 
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لقد تأثرت التربية الرياضية سلباً بالفلسفة اللاهوتية التي نادت 
بضرورة التركيز على التربية الروحية والعقلية فقط عند تربية الإنسان 
وقللت من قيمة البدن باعتباره شيء غير هام وغير ضروري. 
توقف الألعاب الأولمبية: 

ثم توقيف الألعاب الأولمبية سنة 394 ميلادية بقرار من الإمبراطور 
المسيحي (ثيودوسيوس) باعتبارها تقليداً وثنيناً وكان لتوقف الألعاب الأثر 
الأكبر في تدهور التربية الرياضية والرياضية. 


التربية الرياضية في عصر الإقطاع : 


لين BUY ages‏ من ull Gl‏ إلى delay «pte: acl! Cll‏ 
نتيجة الفوضى والانقسام واللامركزية في فترة العصور المظلمة حيث تزايد 
سلطان ونفوذ رؤساء القبائل والعشائر حيث تأثرت كل مظاهر الحياة بهذا 
النظام وتركزت التردية الرياضية على الأنشطة التي تخدم رياضية الفروسية 
والتي اقتصرت على أبناء النبلاء فقط لإعدادهم كفرسان يدافعون عن 
ممتلكاتهم وأبراجهم» فكان برنامج أعداد الفارس يشمل على ألوان من 
الأنشطة البدنية مثل الجري والوثب والتسلق وركوب الخيل واستخدام السيف 
والرمح والرماية والملاكمة والمبارزة والسباحة فكان غرض التربية 
الرياضية هو المحافظة على النفس ولم يكن لها أغراض شمولية للفرد وهذا 
أدى إلى ضعف وانكماش التربية الرياضية في هذا العصر. 

التربية الرياضية في عصر النهضة: 

أمتدت هذه الفترة من القرن الرابع عشر إلى القرن السادس عشر 
وكانت فترة انتقالية من السنوات المظلمة في العصور الوسطى إلى بداية 
العصر الحديث»› وفي عصر النهضة تغيرت المفاهيم والمعتقدات الخاطئة 
التي كانت سائدة ف فى العصور الوسطىء وجاء هذا العصر لبعث في الناس 
حب المعرفة والعلم والبحث العلمي وحب التجديد والابتكار وفية عرف الناس 
الإيمان بالكرامة والاعتزاز بالنفس والحرية وزاد الاتصال الثقافي والعلمي 
بين الأمم وازدهرت الحركة التجارية بين الدول وزادت رغبة الناس في 
النشاط والحركة والعناية بجسم الإنسان مما أثر إيجاباً على التربية الرياضية 
والرياضية وسادت النظرية التي تنادي بوحدة الجسم القائلة بأن الجسم 
والروح لا يمكن الفصل بينهما وكل منهما ضرورية ASU‏ وأن تنمية العقل 
والجسم Lee‏ ضروريان لخدمة الأغراض الصحية والاستعداد للحياة. 


التربية الرياضية والرياضية في الإسلام: 
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ee 
الإنسانية.‎ a 
وفيما يلي نقدم بعض الأقوال والأحاديث المأثورة عن الرسول(صلى‎ 


الله عليه وسلم) وأصحابه رضوان الله عليهم وبعض GLY!‏ من القرآن الكريم 
توضح أهمية التربية الرياضية والنشاط البدني في الإسلام. 


1. مسابقات المشي والعدو على الأقدام: 

كان النبي (صلى الله عليه وسلم) يحث المسلمين على التسابق 
لك ال 1 م OO‏ 
اجو otal‏ ين متت 
ga‏ عليه وكان النبي عليه الصلاة والسلام يتقدم للمشاركة في سباق العدو: 
سأبقني النبي(صلى الله عليه وسلم) فسبقته حتى اذا أرهقني caclll‏ » سابقني 
فسبقني فقال(هذه بتلك ) (أخرجه البخاري — صحيح مسلم). 
2. المصارعة: 

وعن EE‏ ای رصبلي a‏ الزبير بن بكار 
ب E i ea‏ 
sa eae cea aT‏ ماك بك اضرع الذي صني اك 
ok‏ 
3 اللعب بالسهام والتصويب: 

ب هو CAGE ACE‏ ب بن ال 
فخ ويقول ره (Sealy‏ 
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asal ed Wot ge peal opal oly TGs:‏ ل 
لهو فقطء بل هو نوع من القوه التي yal‏ سبحانه وتعالى بإعدادها للدفاع عن 
الدين الإسلامي والعقيدة الإسلامية وقال تعالى في كتابه العزيز: ) وأعدو لهم 
ها تدكا عن قر ومن Bas eg Al SD ag‏ 

4. ألعاب الفروسية والسباحة: 


قال تعالى : (والخيل والبغال والحمير لتركبوها وزينة) (سورة النحل 
آية 8) وقال الرسول صلى الله عليه وسلم (ارموا واركبوا) وقال ( كل شيء 
ليس من ذكر الله فهو لهو وسهوا إلا أربع خصال: مشي الرجال بين 
الغرضين (للرمي) وتأديب فرسه وملاعبته أهله وتعلمه السباحة. وقال عمر 
بن الخطاب رضي الله عنه (علموا أولادكم السباحة والرماية ومررهم فيلتبوا 
على ظهور الخيل). 


5. الترويح عن النفس: 


يقول الرسول صلى الله عليه وسلم (الهوا والعبواء فإني أكره أن أرى 
فق دولك غ (tical un lh lay‏ الله Male‏ و وهو | لفرت شاعة 
بعد ساعةءفإن القلوب إذا كلت عميت).. وكان الرسول صلى الله عليه وسلم 
ويتصارع معهم ويلاعبهم مؤكداً لهم أهمية الرياضية وقيمتها كوسيلة 
ترويحية تبعث في النفس البهجة والسرور وقد أهتم المسلمين بالصيد وفنونه 
كجانب ترويحي بالإضافة إلى جوانبه الضرورية الأخرى وكانوا يلتزمون 
بتعاليم الرسول( صلى الله عليه وسلم ) بخصوص مسائل الصيد لإقرار 
الحلال al pally‏ في صيده واكله»وأسلوب صيده قال تعالى: ( يا ايها الذين 
أمنوا ليبلونكم الله بشيء من الصيد تناله أيديكم ورماحكم)(سورة المائدة آية 
94( 

وقال تعالى : ( كنتم خير أمة أحرجت للناس تأمرون بالمعروف 
وتنهون عن المنكر وتؤمنون (ath‏ ( ال عمران: 11) 

من هنا نلاحظ أن التربية الرياضية احتلت مكانة هامة في الإسلام 
واستخدمت لاكتساب اللياقة البدنية والصحية والتمتع بالقوة واكتساب 
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المهارات القتالية للدفاع عن العقيدة الإسلامية ونشر الدين الإسلامي بين 
الناس بالإضافة إلى الترويح عن النفس وقضاء وقت الفراغ إيجابياً. 
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الفص ل الرابع 
Gal el‏ واهداف scaly yt day atl‏ 


في العصر الحديث 


alia) 79‏ الغانئة للتديعة السادية 
٠‏ أهداف التربية الرياضية في Ala yall‏ الابتدائية 
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أغراض وأهداف التربية الرياضية 


في العصر بالحديث 
في العصر الحديث أصبح الاهتمام بالتربية الرياضية أكثر من أي 
a, Ca‏ دا ا ن Gili cs yal adel‏ 
Te‏ تتفق مع نظريات التربوية الحديثة التي تؤكد بأن الفرد وحده 
متجانسة تشمل جميع جوانبه البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وبالتالي 
إعداد الفرد الصالح والمتمتع باللياقة الشاملة في المجتمع. 
RINE IO‏ 
ااا ee ee ae,‏ 0 
براعة ودقة 4 وإتقان في أداء المهارات الرياضية المختلفة في الأنشطة 
ل المتعددة. ودخلت التربية الرياضية ضمن المناهج الدراسية في دور 
Cincy all all‏ محل الجامعات تمنح درجة البكالوريوس والدبلوم 
والماجستير والدكتوراه في تخصصات متنوعة في التربية الرياضية. 
ومن Gila‏ آخر فقد نظمت الدورات والبطولات العالمية والقارية 
والعربية والأولمبية وأنشئت الاتحادات الرياضية للألعاب والمسابقات 
المختلفة. كما أقيمت الدورات والندوات والمؤتمرات العلمية بهدف تطوير 
وتقديم كل الوسائل والإمكانيات للنهوض بالرياضة والرياضيين وتقديم ما هو 
العامة لتر بية a‏ ياضية: 


gus‏ ور he‏ ا 
الأغراض في نهاية المطاف خلق المواطن الصالح وهي: 
1. التنمية العضوية والبدنية. 


2. التنمية الحركية. 
3 التنمية المعرفية. 
4. التنمية النفسية. 
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5. التنمية الاجتماعية. 

6> التنمية الخلقية. 

7 شغل أوقات الفراغ 

8 تحقيق الذات. 

2.9 تنمية القيم الديمقراطية. 


0. التنمية الجمالية. 
التنمية العضوية والبدنية: 


وتعني التنمية العضوية تنمية وزيادة كفاءة الأجهزة العضوية في 
جسم الإنسان كالجهاز الهضمي والجهاز الدوري الدموي والجهاز التنفسي 
وأجهزة الإفراز والأجهزة الأخوى عن خا الأنشطة البدنية الحركية 
المنظمة والموجهة والمحافظة على مستوى هذه الأجهزة فى أدائها. أما 
بالنسبة إلى التنمية البدنية فهي تعني إكساب وتنمية الفرد عناصر اللياقة 
البدنية كالقوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتحمل من خلال ممارسة 
الأنشطة البدنية المقننة والمختارة. 


التنمية الحركية: 
يهتم هدف التنمية الحركية بتنمية وتطوير المهارات البدنية النافعة في 
حياة الإنسان مع بذل أقل age‏ ممكن عند أدائها والتي تبدأ في مراحل الطفولة 
كالمهارات الأساسية الأصلية الطبيعية للطفل كالمشي والجري والوثئب 
والحجل والمهارات التي تستخدم في الألعاب والأنشطة البدنية كالرمي 
والركل والضرب والحمل والهبوط. ..الخ. 
التنمية المعرفية: 
يتعلق هذا الهدف بالجانب العقلي والمعرفي للفرد من خلال تزويده 
بالمعلومات والمعارف المتنوعة المرتبطة بالمواد النظرية مثل علم الحركة 
وعلم وظائف الأعضاء والتشريح وعلم النفس والفلسفة والاجتماع. . الخ 
والمواد العلمية مثل التمرينات والجمباز ومسابقات والميدان والمضمار وكرة 
القدم وكرة الطائرة والسباحة. ..الخ بالإضافة إلى قدرة الفرد على الفهم 
والتحليل والتركيب وهذه تؤدي بالتالي إلى تشكيل حصيلة ثرية من المعارف 
والمعلومات لدى الفرد والتي تعرف بالثقافة الرياضية. 
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التنمية النفسية: 


يهتم هذا الهدف في تنمية شخصية الفرد التي تتصف بالاتزان 
والشمول والنضج بهدف التكيف النفسي للفرد مع المواقف المختلفة التي 


المواقف التنافسية التي ترتبط بالانفعالات المختلفة كالفرح والسرور 
والغضب والاشمئزاز والقلق والخوف والخجل والأمل ...الخ 
الل a aude‏ 

تهتم التربية الرياضية بمساعدة الفرد على التكيف الاجتماعي من 
حرا طاح ار جه وا اك د ON‏ 
مجتمعة فيكسبه المهارات الاجتماعية التي تمكنه من التكيف والقبول 
الاجتماعي. 


التنمية الخلقية: 


وتعني تحلي الفرد بالسجايا الخلقية كاحترامه لحقوق الآخرين ومدى 
ثقة الناس به واندماجه في الجماعة أو تجنبها وثقته بنفسه ورغبة في اكتساب 


ود الآخرين وقدرته على تهذيبهم وإصلاحهم ومدى طموحه للتفوق بالمثل 
العليا والصفات الطيبة والقدرات الابتكارية على اختيار نواحي الإصلاح . 


وفي ميدان الألعاب والأنشطة البدنية تحلي الفرد بالخلق الرياضي كاحترام 
قدرات الآخرين واللعب النظيف والأمانة وطاعة le Ul, alSall‏ 


سلامة المنافسين والتواضع عند الفوز وتقبل الهزيمة بروح رياضية. 
شغل أوقات الفراغ: 
تهدف التربية الرياضية إلى فتح أبواباً متعددة لشغل أوقات للأفراد 


من خلال توفير ألون من الأنشطة الرياضية والترويحية تعود عليهم بالنفع 
والفائدة. 


تحقيق الذات: 
يعني قدرة الفرد على العمل المتواضع والتحلي بالصبر والجلد 
والخلق والتحكم بالانفعالات وضبط النفس والتدريب والمران حتى يستطيع 


الفرد تحقيق ما يسعى إليه من أهداف تعود عليه بالفائدة ليصبح عضوا فاعلا 
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ee القيم‎ 0 


بالآخرين وإشباع ميول واتجاهات الأفراد في إطار التربية السليمة وتهتم 


بحرية اختيار ألوان الأنشطة التي يستمتع بها الفرد بالإضافة إلى المساواة 
والمشاركة والقيادة والتربية الرياصية Ay‏ مناسبة لقدحيم القيم الديمقراطية 
في المجتمع. 

التنمية الجمالية: 


تهدف التمنية الجمالية إلى تنمية التذوق والمشاركة الانفعالية 
لجماليات الحركة بألوانها المختلفة بتنمية حاسة الجمال في عقول الأفراد من 
خلال ملاحظة التنمية البدنية والقوامة التى يكتسبها الفرد نتيجة لممارسة 
الأنشطة البدنية والتذوق الجمالي للمهارات الفنية والتشكيلات والعروض 
dol Il‏ واللوحات الخلفية وألوان الملان المستخدمة والفقتون dase ill‏ 
والتربية الرياضية زاخرة بالخبرات الجمالية التي تتوافر في ألوان أنشطتها 
المختلفة في الملاعب والمسابح وصالات الجمباز..الخ. 


أهداف التربية الرياضية في المرحلة الابتدائية 
يهدف منهج التربية الرياضية للمرحلة الابتدائية الممثل في درس 


التربية الرياضية والنشاط الداخلي والخارجي إلى تحقيق معظم أهداف التربية 
الرياضية مع مراعاة خصائص وسمات sh al‏ السنية للطلبة وهذه الأهداف 


هي: 

سلامة القوام. 

اللياقة البدنية 

المهارات الحركية. 

الخبرات والقدرات العقلية. 

الشلامة النفسية والخلفية والاجتماعية. 
رفع المستوى الصحي. 

رعاية المتفوقين والموهوبين. 


سم وخ دنأ حو YAW‏ 
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8 رعاية المعوقين. 
9 استثمار وقت الفراع. 
أهداف التربية الحركية: 
لر الحركية بالغ الأهمية لاهتمامها ا 


والتنشكة :الاجتماعية للطفل gill‏ من LIMA‏ يفكن ENE‏ 


التربية الحركية وهي: 
1. اللياقة البدنية . 
22 المهارات الحركية. 
3. المهارات الصحية. 
4 االمهار ات Alles‏ 
PEN) 8‏ 
AN Neds 6‏ ال دة 


وهذه المهارات يمكن تحقيقها لدى الأطفال من خلال برامج التربية 
الحركية المتوفرة في منهاج رياض الأطفال والمدرسة الابتدائية. 
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الف لل الخاسن 
التقسيمات الشائعة في أنشطة 


التربية الرياضية 


د معايير اختيار الأنشطة أو محتوى المنهج 
« تقسيم فولتمر وإسلنجر 
/ تفسيم كوديم 
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التقسيمات الشائعة في أنشطة 
التربية الرياضية 
يشمل برنامج التربية الرياضية على العديد من الأنشطة المتنوعة 
التي تشكل محتوى المنهج أو مجموعة الخبرات المعرفية والعلمية والحركية 
المراد إكسابها للفرد بهدف تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة لهم . 
معايير اختيار الأنشطة أو محتوى المنهج: 
عند اختيار الأنشطة الخاصة ببرامج التربية الرياضية يجب أن 
يوضع في عين الاعتبار عدة معايير أو عدة شروط لاختيارها وهي: 
1. الهادفة: وهي المساهمة في تحقيق هدف أو أهداف البرامج 
2. التكامل : يعني تكامل الأنشطة المختارة مع باقي مكونات المنهج 
يساعد في تحقيق الأهداف المنشودة. 
3 الفائدة : وتعني المساهمة في تنمية وتحسين مستوى القدرات المختلفة 
كالفهم والاتجاهات الايجابية لدى الأفراد. 
4 القدرة أو الاستطاعة: :وهي أن تتلائم الأنشطة المختارة مع قدرات 
الأفراد من حيث درجة الصعوبة مثلا. 
5 التشويق : يعني أن تكون الأنشطة المختارة متنوعة وجذابة تبعث في 
نفوس الأفراد الفرح والسرور. 
6 التكيف الاجتماعي : ٠‏ مساهمة هذه الأنشطة في عملية التكيف 
الاجتماعي لدى الأفراد. 
7 الأمن والسلامة: أن تتوفر في الأنشطة عوامل الأمن والسلامة 
بالإضافة إلى الشروط الصحية. 
8 الميزانية: أن تكون الأنشطة المختارة في حدود الإمكانات المالية 
المتاحة: 
ويجب على القائمين على برامج ج التربية الرياضية وعلى الأخنص 
ترف اف ار kh‏ إن يكرحو ےر كافية بالتقهيمات المختلفه 
للأنشطة ee‏ ال لوك 
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على ضوء الموسم أو التوقيت السنوي وسوف نستعرض بعض التقسيمات 
لأنشطة التربية الرياضية منها: 
Yi‏ : تقسيم كتسرمان: 

يقسم كسترمان أنشطة التربية الرياضية إلى : - 
أ. رياضيات جماعية: 
كرة قدم ¢ الكرة الطائرة » كرة السلةء كرة call‏ الهوكي . الكريكت 
ب. رياضيات فردية: 
العاب cis sf‏ الرمايةء المصارعة. الملاكمة » رفع الأثقال » الجمباز» تنس» 
تنس glia‏ }4< الريشة الطائرة السكواش» الدرجات والجولف. 


ج. رياضيات شتوية: 

الانزلاق على الجليد» هركي Gla ji GY BY‏ على الجليه. 

د. رياضيات مائية: 

السباحة»ء التجديف» الانزلاق على الماء» الغوص تحت الماءء اليخوت»› 

الغطس» وكرة الماء. 

راف او اة 

ار افر اق الراك وان الآلاك لار 

و. أنشطة الخلاء: 

الرحلات » الكشافة» المعسكرات» تسلق Steal)‏ وصيد الأسماك 
ثانياً: تقسيم فولتمر وايسلنجر: 

أ. الأنشطة الإيقاعية Rhythms‏ 

ب. رياضيات الفرق Team sports‏ 

ت. الرياضات الفردية Individual soprts‏ 

ث. الجمباز Gymnastics‏ 

ج. الرياضيات المائية Aquatics‏ 
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ثالثاً: تقسيم كوديم: 


لقد قسم كوديم أنشطة التربية الرياضية وفقاً لمتطلباتها النفسية إلى : 
أنشطة رياضية تتطلب التوافق الكلي للجسم. 
أنشطة رياضية تتطلب التوافق بين اليد والعين. 
أنشطة رياضية تتطلب تعبئة طاقات الجسم المختلفة. 
أنشطة رياضية ترتبط باحتمال الإصابة. 
أنشطة رياضية لا تتضمن الاحتكاك المباشر بين المتنافسين. 


رابعاً: تفسيم مقترح: 


من خلال البحث والإطلاع المستمر على التفسيمات المتعددة لأنشطة 


الباب الأول 


٠. 
5-77 


A 0 م6‎ 


التربية الرياضية سعيت جاهدا حتى تمنكنت من وضع تقسيم مقترح لأنشطة 
التربية الرياضية محاولاً الاخذ بالاعتبار معيار البساطة و الشمولية وكذلك 
الأنشطة المدرجة ضمن برنامج الألعاب الأولمبية وهذا التقسيم المقترح هو: 
1- العاب القوى: 


أ- مسابقات المضمار: 


مسافات قصيرة: 100م ٠‏ 200م» 300« 400م. 

مسافات متوسطة: «e800‏ 1500م؛ 3000م. 

مسافات طويلة: 5000« 10000م » والمارثون 42.195 ك. م 
المشي : 20ك. م و . 50 ك . م. 

الحواجز والموانع: 100م سيدات « 110م « 400م و300م 


موانع. 


كات شاقات المندان و اهار + 
- العشاري: 0م عدو وثب طويل» دفع الجلة e400‏ عدو . 


الرمح» و 1500م جري. 


3 السباعي سيدات: : 100م حواجز» وثب عالي» دفع الجلة ٠‏ 200م 


عدوء وثب طويل « رمي الرمح و 800م عدو 
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ج- مسابقات الميدان: 
- الوثب والقفز: وثب طويل » وثب ثلاثي» وثب عالي» والقفز 

بالزانة. 

2- الألعاب : 

- فردية : تنس طاولة » التنس ؛ السكواش» الجولف» والبولنج. 

-زوجية؛ تنس طاولة والتنس. 

جماعية : كرة القدم» كرة السلة» الكرة الطائرة» الهوكيء الألعاب التمهيدية 
والألعاب الصغيرة. 

3- الرياضيات الفردية: 

-فرد واحد: رفع الأثقالء كمال الأجسام » الرماية» الدراجات» الفروسية 
والخماسي الحديث. 


- بين فردين: المصارعة الرومانية المصارعة gd gall 3 pall‏ 6 الكراتية 
SUL‏ 903 6 الملاكمة المبارزة. 


4- الجمباز والتمرينات: 

أ. الجمباز: 
- جمباز الرجال: GIS pall‏ الأرضيةء المتوازي » جهاز العقلة » جهاز 
الحلق» جهاز حصان القفز » جهاز حصان الحلق. 
- جمباز السيدات : الحركات الأرضيةء جهاز حصان القفزء جهاز 
المتوازي مختلف الارتفاعات وعارضة التوازن. 

ب. التمرينات: 
- التمرينات الحرة : فردية» زوجية وجماعية . 
-تمرينات بأدوات بسيطة: الكور المطاطة» الكور الطبيةء الأطواق» 


الأستك المطاط والدمبلز. 


= تمرينات بأجهزة مركبة: أجهزة الأثقال متعددة الأغراض» جهاز 
التجديف بالأثقالء ماكينات الرجلين الدراجة الثابتة والتيدميل. 
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5-الرياضيات المائية: 
أ. السباحة: 
- السباحة الحرة: 100م » 200م » 400م » 1500م» 1004م تتابع و 
4م تتابع. 
- سباحة الصدر: 100م و 200م. 
- سباحة الظهر : 100م و 200م. 
-سباحة الفراشة: 100م و 200م. 
- سباحة فردية متنوع: 200م « 400م» 1004م تتابع. 


ب- القوارب: 
- التجديف. 
- اليخوت والشراع. 
ج- العاب الماء: 
- الغطس. 
- كرة الماء. 
6- المعسكرات وأنشطة الخلاء: 
د القوالة 
- الكشافة 
- الرحالات 
- الحفلات الترفيهية 
الك 
- السياحة الرياضية 
- تتبع الأثر 
7- الأنشطة الإيقاعية: 
- الرقص الشعبي 
- الرقص الحديث. 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


-رقص البالية. 
-التمرينات الفنية الحديثة الخاصة بالسيدات 
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تقسيم مغترح لآنشطة التربية الرياضية 
BE ee BE ieee‏ ]ا 
الف دية المالبة و الشطة 
سيقت | | سبتت | | مسبقات | | Rap‏ جماعية | | فر | ]بن | | ee‏ لمتمرينا | | السياحة | | صرب | | شب 
المصمار الميدان السيدايل راجد غربين 3 oa‏ 
۽ لمطما 
سيدات 


ننس الطارلة تنس a‏ 
الثنس الطترلة. السلة 
السكواش. تنس افيد 
زین ia‏ 
لو الهر 
> کي 
الس غير 0 
الالعاب 
ent)‏ 
مساقت a‏ المشي | | الحواجز الوثب 
صيرء طویله iy ery‏ 
مام 00م S000‏ ۾ ao‏ وتب طويل 
200م 0م 10000+ 0ككم : ولب ثلاثي 
00م 3000 ges FS‏ 
700 ن اتتفز بالزالة 
42195 


43 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


لتم السا 
الأسس العلمية للتربية الرياضية 


» الأسس الحيوية 

ه الجهاز العظمي 

د المفاصل 

ه الجهاز العضلي 

» الجهاز الدوري 

ه الجهاز التنفسي 

ه الجهاز العصبي 

د الأسس النفسية 

ه الأسس الاجتماعية. 
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الباب الأول 
; مدخل إلى التربية الرياضية 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


ae‏ العلمية للتربية الرياضية 
فا د معلومات ومستندة إلى قوانين عامة وحقائق 
(النفسية) والاجتماعية وغيرها فالتربية الرياضية تهدف إلى خلق المواطن 
اللائق لديه الطاقة لأداء واجباته اليومية والاستمتاع بحياة نشطة وسعيدة 
ولتحقيق هذه المهمة لابد من معرفة الأسس العلمية التي تستند تستند عليها 
التربية الرياضية وهي: 
1. الأسس الحيوية( البيولوجية). 
2 الأسس النفسية. (السيكولوجية). 
3 :رسن Coppa) eS‏ 
الأسس a‏ 0 
الرياضية و الطالب TEM‏ المت ولك ge‏ مها له 
أهمية ووظائف يقوم بها تساعد الإنسان للبقاء على الحياة وأداء متطلبات 
الحياة اليومية. 
الجهاز — ‘Skeletal mae‏ 
شكلها 0 0 بعة أنواع هي: 
1 . العظام الطويلة : طولها أكبر من عرضها وتشمل عظام العضد والساعد 
والأصابع والفخذ والساق. 
2 العظام القصيرة: i‏ وعرضها متساويان aa‏ وهي مكعبة الشكل 
ا والكنف > 


aie 94‏ عير ea‏ ر Abts‏ عل ll‏ تشن 
عظام الوجه. 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


وهناك نوع من العظام الصغيرة يوجد داخل أوتار العضلات يسمى 
بالعظام السمسمائية sesamoid bones‏ وتشمل الرضفة. 

أهمية ووظائف الهيكل العظمي: 

دعامة للجسم ويعطي الجسم الثبات والاستقامة. 

درع حماية ووقاية للأجهزة ic ie‏ » القلب» کک 

البدني والرياضي. 

عامل مساعد على أداء الحركات الرياضية. 

مستودع للكالسيوم يزود الأجهزة والأعضاء عند الحاجة . 

مصدر لإنتاج خلايا الدم. 


تشكل العظام مواضع الالتصاق العضلات بها وعليها. 


ie. 


NY AWA 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


المفاصل Joints‏ 
المفاصل عبارة عن منطقة تلاقي طرفي عظمتين أو أكثرء أو عظم 
وغضروف أو غضروفين بعضهما ببعض وارتباطهما بواسطة أنسجة ليفية 
أو غضروفية تحفظهما وتثبتهما. 
أنواع المفاصل: 
يمكن تقسيم المفاصل حسب الوظيفة أي على درجة الحركة المسموح 
بها إلى: 
J‏ المفاصل الثابتة :Synathroses‏ لا تسمح بالحركة على الإطلاق. 
ب. المفاصل الإرتفاقية :Amphiarthoses‏ تسمح AS jar‏ قليلة. 
. المفاصل المتحر كة Diarthroses‏ : تسمح بمجال كبير من الحر AS‏ 
ويمكن تقسيم المفاصل حسب التركيب إلى : 
J‏ المفاصل الليفية Fibrous joints‏ 5 تحتوي علئ تجويف مفصلي وفيها 


يلتقي سطحا العظمين Les‏ يربط بينهما نسيج ليفي وهذه المفاصل عديمة 
الحركة مثل مفضل عظفة الوحه. 


ب. المفاصل ans‏ و فية Cartilaginous‏ :ل تي et dae‏ 
بوحد هذا ١‏ الدرع من المفاصل بين أجسام ol‏ بين جسم 


عظمتي العا 


تت المفاصل الز لالية Synovioljoints‏ :تحتوي علي - مفصلي وترتبط 
المفاصل Eee‏ 0 57 الأخص Bigs all‏ فى 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


شكل(2) 

الجهاز :muscular oem oo‏ 
في مختلف أجزاء ا ا و reas‏ 
العضلات i‏ ثلاثة 0 0 
أ- العضلات striated — oa mucles eee E‏ : 
والانكماش إذا بالإمكان der‏ بها 
ب- العضلات الملساء (اللاارادية) :Untreated muscles‏ 

هي عضلات ملساء حيث أن خلاياها غير مخططة وغير هيكلية 
وتوجد هذه العضلات ملساء حيث أن خلاياها غير مخططة وغير هيكلية 
وتوجد هذه العضللات بجدار الأحشاء الداخلية مثل (المعدة ¢ الماد ¢ 


الأوعية الدموية والمريء) . 
ج. عضلة القلب :Cardiac muscle‏ 
أنها 3 اام ا ل عم لكر 


تعمل ليل نهار دون توقف ودون تحكم الإنسان بها حيث أن توقفها يعني 
اا دان 
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لس مدخل إلى التربية الرياضية 
الباب الأول 


الاذية all‏ 
القصبة الترقووية الحلمبة 


المر بعة الميحرفة 
الصدرية bal‏ | 
ستضمة led!‏ 3 افر 5 الرأمين 
sled‏ & الأمامية ss‏ | = 
)3 


-١‏ الكفلية الوسطى 
الناشرة للصفاق العر يض 
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عضلات جسم الإنسان (منظرخلفي) 


الجهاز الدوري Cardiovascular system‏ : 
يتكون الجهاز القلبي الوعائي (الجهاز الدوري ) من القلب (Heart)‏ 
والأوعية الدموية (Blood Vessels)‏ التي تتعاون “Lae‏ على أداء دورة الدم في 
جميع أنحاء الجسم حيث يعمل القلب على ضخ الدم المزود بالأكسجين من 
الرئتين إلى مختلف أنحاء الجسم عبر الشرايين ويعود الدم إلى القلب عبر 
الأوعية الدموية التي تسمي بالاوردة. تتصل د لج 
عملية تبادل الأكسجين بثاني أكسيد الكربون بين خلايا الجسم وخلايا الدم . 
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الباب الأول ل للد مدخل إلى التربية الرياضية 


الشريا ن ey ١‏ حب 


الوريد تحت الترقوة 


لوريد الأجوقف ght‏ د 


~~ ارقت‎ ob 
oe >| الوريد‎ 


~ S isa)! ok 


شكل )5( 
الجهاز Go sill‏ في جسم الإنسان 


القلب Heart‏ : 
Cee eee a ae‏ ا 
Hy: 350-250‏ وقسم د اللي طول إل قسمين eee‏ والسفلي 
يسمى بالبطين كما يوجد صمامات للقلب وهي عبارة عن شرفات موجودة 
على الفتحات الواقعة بين تجاويف القلب والأوعية الدموية تسمح بمرور الدم 
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باتجاه aa‏ ع و هذه الصمامات نتيجة الاختلاف في الضغط 
Al‏ الصمامات rk‏ الشرف ف Tricuspid‏ يقع بين الأذين الأيمن والبطين 

الايمن. 

الايسر. 
3. الصمام الأبهري Aortic‏ بين البطين الأيسر والأبهر. 

الصمام الرئوي gãyPulmonary‏ بين البطين الأيمن والجذع الرئوي 

في حالة الهدوء يتراوح عدد دقات القلب ما بين 60 -90 نبضة في 

الدقيقة الواحدة. وقد يصل حوالي 200 نبضة في بعض الحالات كالإجهاد 
والإثارة والتوتر العصبي ودرجة الحرارة والطعام والمشروبات والنشاط 
البدذ نى وبعض العقاقير والأدوية والسن. وتنخفض دقات القلب خلال الهدوء 
وار عن NOR‏ المنتظمين في ممارسة الرياضة والتدريب ويرجع 
ذلك إلى زيادة حجم القلب وزيادة كمية الدم الموجودة فى القلب. 


شكل (6) 
قلب الإنسان 


الجهاز التنفسي ‘Respiratory system‏ 
يتكون الجهاز التنفسي من الأعضاء التالية: 
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الباب‌الأول kee‏ التربية الرياضية 


Nose الأنف‎ . 

pharynx ¢ البلعو‎ . 

larynx الحنجرة‎ . 

الرغامي Trachea‏ 
. القصبات الهو Bronchi4s)‏ 


_— الرئتين‎ ١ 


e e E 
عبر القصبة الهوائية التي تنقسم إلى فرعين يتجه أحدهما إلى الرئة اليسرى‎ 
والآخر إلى الرئة اليمنى وينقسم الفرعان إلى أفرع صغيرة ودقيقة داخل‎ 
الرئتين تدعى شعيبات وينتهيا إلى تجويفات صغيرة متراصة تدعى‎ 
يمر من خلالها الدم خلال‎ Nae الحويصلات وجدران هذه الحويصلات رقيقة‎ 
الشعيرات كما يمر الأكسجين إلى الدم خلال جدران الحويصلات ويمر ثاني‎ 
أكسيد الكربون إلى الحويصلات وخارج الرئتين. وعلاوة على أن الجهاز‎ 
ا د مار دل انمه‎ 

الدم بالإضافة إلى تنظيم حموضة الدم. 


Nn BW جم وح‎ 
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( شکل 7) 
الجهاز التنفسي 
الجهاز :Nervous‏ 


ا 
العمليات الحيوية بدقة ة ونظام سواء كانت هذه العمليات إرادية أو غير إرادية 


ويتكون الجهاز العصبي من : 
|- الجهاز العصبي المركزي Control nervous system‏ 
يشمل الجهاز العصبي المخ بجميع أجزاءه والنخاع الشوكي الذي 
ينقسم إلى قسمين أولهما الأعصاب المخية وعددها )31( على كل حانت من 
المخ وثانيهما الأعصاب النخاعية الشوكية وعددها (31) على كل جانب من 
النخاع الشوكي. 
ب- الجهاز العصبي الذاتي (اللاإرادي) Autonomic nervous system‏ 
هو الجهاز العصبي الذي يتحكم وينظم نشاط الأحشاء الداخلية ولا 
يعون خاد ضع لسيطرة وارادة ous!‏ فأليافه العصبية تغذي الأحشاء الداخلية 
والغدد بل الأوعية الدموية والعضتلاة اللاإرادية بالإضافة إلى عضلة 
القلب» Gus‏ يختلف العصب المغذي للعضلة الاإرادية عن العصب المغذي 
للعضلة اللاإرادية حيث أن الأول يتكون مرخ غضيونات صادرة تنقل الدفعات 
العصبية من الجهاز المركزي مباشرة إلى العضلات الهيكلية لتحريكها وهذه 
الحركات تكون إرادية. ١‏ 
والمؤخري النفاع peor:‏ غضيونات صادرة تقل الدقعات 
مباشرة إلى الأجزاء المغذاة ولكن توجد عقدة عصبية في طريقها قبل أن 
تصل إلى العضلة اللاإرادية فهذا الجهاز يعمل بشكل لا إرادي وينقسم إلى 
مجموعتين عصبيتين متضادتين الجهاز العصبي السمبثاوى ي Sympathetic‏ 
divs‏ و نظيرة البارسمبثاويهه15ذل / parasympathetic‏ بحيث أن احد 
المجموعتين يحث أو يزيد نشاط العضو بينما الآخر يعمل على تثبيت أو 
الاخرى. 
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me‏ النفسية املك روا 


eee O 

وقوانين يمكن بها فهم السلوك. كفهم cdl gall‏ ونواحي الضعف والقوة في 
الشخصية؛ وإمكاناتها راستعدادانها ومعرفة العوامل التي تفسد تفكيرنا وتعطل 
عملية التعليم وفهم المشكلات الاجتماعية ومعرفة المواهب والتيارات الفكرية 
والقلق وغيرها من الجوانب النفسية المتعلقة بالأفراد وعند فهم هذه الظواهر 
والإطلاع عليها ومعرفة أسبابها وخصائصها المتعلقة بالفرد يساعدنا على 
التنبوء بما سيكون عليه السلوك وما يحدث وهذا يعيننا على ضبط السلوك 
والتحكم فيه بتعديله أو توجيهه أو تحسينه أو إزالته فواجب القائمين على بناء 
المناهج في التربية الرياضية مراعاة ما أظهرته نتائج ج بحوث علم النفس حيث 
أن rr‏ هذه النتائج يعني إهمال الفرد الذي Shes‏ المجتمع وإهمال أهم 
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a‏ ل لا ور راي 

وهناك ميادين مذو قن منها: 

1. علم النفس العام: يهتم هذا العلم بدراسة المبادئ العامة والقوانين. من 
خلال دراسة الأنشطة النفسية المتعددة للإنسان. 

2 علم النفس الفارق: يدرس هذا العلم الفروق النفسية المتعددة بين الأفراد 
Sets‏ سن حي ل دراسة الذكاء أو الخلق أو الشخصية أو 
ae‏ ا 

ale A‏ النفس الارتقائي: یدرس المظاهر والمبادئ العامة للنمو والخصائص 

AS Ae inte te للقن اتا‎ ale 
تأثير مواقف اجتماعية مختلفة ودراسة التفاعل الاجتماعي ودراسة‎ 
المشكلات الاجتماعية والحلول المناسبة لها.‎ 

Ts Apter rare) 6‏ هر 
TE‏ اتيم 7 المجال on‏ 

:Sociology الأسس‎ 

: Lae Cor Ce 

fee ie ey مجم‎ 

فروع المعرفة والتطور العلمي والتكنولوجي السريع بمختلف المجالات 

والذي أدى إلى أحداث تغیرات ك ا التي = 

والرياضة في المجتمع والمؤسسات في الدولة حيث د يتم فيها توظيف هذه 

الرياقية:هى إحدى المينادين التي تل غلل ری انراد رخ 
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وتعليمهم وتدريبهم وتثقيفهم بطريقة سليمة لتلبية حاجات المجتمع وبلوغه 
أهدافه العامةء وك كا الا ل وم حا ار سكير 
واتجاهات المجتمع وخصائصه وأهدافه والظروف والمشكلات التي يعيشها 

لذا فمن الضروري مراعاة coal‏ الاجتماعية عند التخطيط لوضع برامج 
الترمية الوياخمية ducal ly‏ وتهدية أهذافها ومحتوياتها وطرق Up Sadi‏ 
وتقويمها. 
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الفص سل السابع 
علاقة التربية الرياضية 


بالمجالات العلمية الأخرى 


٠‏ علاقة التربية الرياضية بعلم التربية. 

ه علاقة التربية الرياضية بعلم الاجتماع 

د علاقة التربية الرياضية بعلم النفس 

« علاقة التربية الرياضية بعلم الفلسفة 

د علاقة التربية الرياضية بالترويح 

٠‏ علاقة التربية الرياضية بعلم الفسيولوجيا 

» علاقة التربية الرياضية بعلم البيولوجيا 

» علاقة التربية الرياضة ale‏ بالطب 

د علاقة التربية الرياضية بعلم الميكانيكا الحيوية 
د علاقة التربية الرياضية بعلم الأدارة. 
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علاقة التربية الرياضية 

بالمجالات العلمية الأخرى 
نتيجة للتقدم العلمي والتكنولوجي السريع حدث تقدم الرياضية في 
مجال التربية الرياضية حيث ظهرت الأبحاث والدراسات التي ترتبط بالتربية 
الرياضية بشكل عام والتدريب الرياضي بشكل خاص فقد انعكس ذلك ايجابياً 
على أداء اللاعبين في مختلف الألعاب الرياضية فقد أصبحوا يبذلون مجهود 
اقل وتكتيك أفضل مما سبق حيث كان اللاعبون يبذلون مجهود كبير في 
استخدام عضلاتهم وأجهزتهم الحيوية إلى أقصى حد للوصول إلى مستوى 
أعلى في الأداء فبعد هذا التقدم العلمي والتكنولوجي والأبحاث الخاصة 
بالتربية الرياضية والاستفادة منها في تطوير أداء اللاعبين حيث نلاحظ الآن 
الكثير من الأرقام القياسية قد حُطمت في الألعاب الرياضية المختلفة في 
البطولات الدولية والدورات الأولمبية الحديث حيث أصبح المدربين والقائمين 
على إعداد الفرق الرياضية واللاعبين يأخذوا بعين الاعتبار كل العوامل التي 
تساعد git‏ الأداء الأمثل من حيث استخدام النظريات العلمية وطرق التدريب 
الحديثة والملائمة للأداء والوعي بمواصفات وأنماط اللاعبين والأجهزة 
الفسيولوجية في جسم الإنسان والبيئة المحيطة والعوامل النفسية والاجتماعية 
هذا من ناحية أما من ناحية أخرى أداء هذا التقدم العلمي الذي واكب التطور 
التكنولوجي إلى تغير حياة الناس ومفاهيمهم ونظرتهم نحو التربية الرياضية 
فأصبح ينظر إلى أهميتها ليس الفوز في المباريات واخذ الميداليات فقط بل 
هي وسيلة لاكتساب اللياقة البدنية والصحة والوقاية من الأمراض بالإضافة 

إلى فوائدها الاجتماعية والنفسية والترويحية ..الخ. 


لهذا سوف نقوم بتوضيح علاقة التربية الرياضية ببعض مجالات 


العلوم الأخرى وهي : - 
1. علم التربية 
2. علم الاجتماع 
3. علم النفس . 
4. علم الفلسفة 
5. علم الترويح 
6. علم الفسيولوجيا. 
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7. علم الميكانيكا الحيوية. 
8. علم الطب . 
9 علم الإدارة. 


علاقة التربية الرياضية بعلم التربية: 


عرفت التربية بتعريفات مختلفة فقد عرفها بستالوزي بأنها ( النمو 
المتزن لجميع قوى الإنسان ) وعرفها أفلاطون بأنها ( إعطاء الجسم والروح 
كل ما يمكن من الجمال وكل ما يمكن من الكمال) ويعرفها جون ديوي بأنها 
إعادة بناء الأحداث التي تكون حياة الأفراد ليصبح كل ما يستجد من حوادث 
وأعراض ذات معنى أكبر ويقول جون ديوي ( أن التربية تحتل مكانها 
وتحدث خلال مراحل حياة الفرد الممتدة من الولادة إلى الموت وتتم التربية 
بشكل فعال من خلال التدريب والممارسة وتحدث فى الفصل والمكتبة ودور 
العبادة والمعلب). : 

وينوهه الكثير من العلماء بأن التربية جزءاً Lage‏ من عملية التربية 
ا ee‏ 
الرياضية الموجهه الوجهة الصحيحة يستطيع Alb! ١‏ أن ينمو نموا بدنيا 
وعقلياً ونفسياً واجتماعاً ويقضون وقت فراغهم بما هو مفيد ونافع. لذا 
فالتربية الرياضية ترتبط ارتباطا وثيقا بالتربية العامة ويمكن أن نعرف 
التربية الرياضية بأنها جزء متكامل من التربية العامة تهدف إلى تنمية 
المواطن الصالح من النواحي البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وذلك عن 
طريق الخبرات الحركية و الرياضية المتنوعة والمختارة المبنية على أسس 
علمية سليمة تحت أشراف قيادة صالحة وفي إطار تعليم الدين الإسلامي 
الحنيف. 

فالتربية الرياضية تلعب دوراً مهما في تحقيق التنمية الشاملة للفرد . 
فعقل الإنسان وجسمه وحده واحدة لا يمكن الفصل بينهما ولكل منهما يؤثر 
ويتأثر بالآخر ويدعمه وهما يعملان معا في توافق وانسجام تام لخلق إنسان 
متزن 
علاقة cueing eee‏ 

الاجتماع بدراسة الإنسان والمجتمع الذي يعيش فيه من 

حيث نشأته ونظمه كالنظم الدينية والأسرة والتعليم والترويح في محاولة 
لإيجاد تعايش وحياة اجتماعية أفضل. ale Lal‏ الاجتماع الرياضي Sports‏ 
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ate Socioloy‏ بدراسة التربية الرياضية والمجتمع ويهتم علماء الاجتماع 
بالتعرف على تأثير التربية الروك في هبيع ا eS‏ 


Se ea ee ee 


الاعتماد على النفس. 
علاقة التربية الرياضية بعلم النفس: 

يمكن تعريف علم النفس بأنه العلم الذي يدرس العملية النفسية 
المستمرة لدى الفرد طوال حياته بهدف الكشف عن الأنظمة والقوانين التي 
تؤثر على تفاعل الفرد مع البيئة المحيطة به. لذا فهو يحاول معرفة السلوك 
yal‏ به والتحكم فيه رطن المعرقة السيكو لو حية على المشكلات التي 
توجد الفرد بهدف معالجتها ويشتمل ale‏ النفس Lille‏ على العديد من الميادين 
أو الفروع النظرية والتطبيقية . 


من فروع علم النفس النظرية ما يلي: 
1. علم النفس العام. 

29 - كلم الشى IN‏ قاي 

ale 3‏ النفس المقارن 

ale .4‏ النفس الشواذ 

6 . فلاف اااي 

ومن فروع علم النفس التطبيقية ما يلي: 
علم النفس التربوي. 
otal adie‏ 
ale‏ النفس الحربي. 

ale‏ النفس الجنائي. 

ple‏ النفس الإرشادي؛ 

علم النفس الرياضي. 


النفسية ا eee‏ مر كك ع يس 


& ټغ دن کب NWN‏ 


65 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الخصائص والسمات النفسية الشخصية الرياضي ceil‏ تعتبر الأساس الذاتي 
ed ee‏ ومحاولة إيجاد الحلول المناسبة لمختلف 


موضوعات ale‏ النفس الرياضي: 
بالدراسة والبحث هي: 
‘Salt‏ 
2 الدافعية في النشاط الرياضي ,أبعادهاء الميول SVL‏ 
3 ديناميكية الجماعات ودراسة الجماعات الصغيرة. 
4. سيكولوجية الشخصية الرياضية وتشمل على: 
أ. الملامح العامة للشخصية الرياضية. 
ب. السمات الخاصة للشخصية لكل نوع من أنواع الأنشطة الرياضية . 
ت. الأسس السيكولوجية لتربية الشخصية الرياضية. 
5. سيكولوجية النشاط الرياضي وتشمل: 
أ- التحليل السيكولوجي العام للرياضة 
ب- التحليل السيكولوجي لكل نوع من أنواع الأنشطة الرياضية. 
ج- الأسس السيكولوجية للتدريب الرياضي والمنافسات الرياضية . 
6») سيكولوجية المدرب الرياضي. 
علاقة التربية Sd‏ 
ويعرفها المعجم بأنها (إيثار e SS‏ 
الحكمة وطرق وأ ا ا اس ee‏ 
نظم تفكير تساعدنا في مواجهة مفردات الحياة اليومية. 


وللفلسفة ميادين أو مباحث رئيسية تتكون منها الفلسفة وهي: 
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1. علم ما وراء الطبيعة أو الميتافيزيقيا: وهذا المذهب يحاول الإجابة على 


فة ما يجري من عمليات في الأشياء وطبيعة العقل والبدن وطبيعة 
al‏ 


Cee TO 
مبحث المنطق : فهو مرتبط بشكل كبير في التفكير ويبحث في مقومات‎ .3 
التفكير السليم ومعايير الفكرة وهو فن الاستدلال أي معرفة قوانين‎ 
الاستدلال الصحيح.‎ 
مبحث الأخلاق أو الفلسفة الأدبية: يرتبط هذا المبحث بالمعنويات‎ .4 
لمحاولة الإجابة على الأسئلة مثل بالتساؤل ما هو الصواب؟ وما هو‎ 
Re ca IG aan اليد ارو حر‎ 
الموجود بن أو في الطبيعة وما هو جميل وما هو قي‎ 
دراسة‎ “i بالإضافة‎ Sale ال‎ day bara il وتحليل القضايا المتختلفة‎ 
المعتقدات والمفاهيم والقيم المرتبطة بها في محاولة حل المشكلات واتخاذ‎ 
قرار مناسب فالفلسفة تمدنا بفهم شامل للحقيقة.‎ 
علاقة التربية الرياضية بالترويح:‎ 
Recreate من أصل لاتيني‎ Recreation إن الكلمة الانجليزب يه 4 للتر وبح‎ 
والتي تعني خلق شيء جديد أو إعادة الانتعاش وقد عرف الترويح بعدة‎ 
أن الترويح هو أية‎ ( Bulter pa eee oe 
للفرد‎ yng fh وتصيح الفعالية‎ pay ally العسى اللي‎ o gai على‎ rela 
لشعوره بالارتياح والسعادة) فالترويح نشاط يقوم به الفرد بهدف تجديد طاقاته‎ 
وا شخصييتة الخلفية والكسيفية والاجتماعية و ا ويفوع الفرد بهذا‎ 
النشاط في وقت فراغه أو وقته الحر (الوقت الخالي من العمل ) وعند رغبة‎ 
الفرد في ممارسة هذا النشاط فانه يستطيع اختيار وممارسة ما هو مناسب‎ 
وبناء على ميوله ورغباته بحرية في وقت فراغه مما يعود عليه بالفائدة.‎ 


فالترويح وسيلة يستطيع الفرد من خلالها الههمروب من مشاكله 
وضغوط عمله وحياته الروتينية. لفترة مؤقتة يمارس من خلالها النشاط 
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الترويحي ثم يعود إليها مرة ثانية. ولكنه يعود سعيد متجدد ونشيط إلى عمله 
وحياته وبحيوية وتفاؤل فالترويح شعور ونشاط يعمل على تجديد حالة الفرد 
بجميع جوانبها البدنية والعقلية والاجتماعية والنفسية. 


ومما يميز الترويح عن غيره من الواجبات والأمور الحياتية الأخرى 


1. تمارس الأنشطة الترويحية في وقت الفراغ والأوقات الخالية من 
التزامات العمل. 

3 ا او ل لحري لطباي اكور SS ES‏ 
الممارس 

A‏ يعون pg MLB‏ عليه يعود عليه بالنفع والفائدة ولا يضر بالفرد بدنياً 
أو اجتماعياً أو بأي جانب آخر من جوانب حياته. 


5. نشاط هادف وغرضه في ذاته ولیس أساساً للكسب المادي. 
هناك علاقة وثيقة بين التربية الرياضية والترويح فبرامج التربية 
الرياضية تكسب الفرد جوانب ايجابية في مختلف النواحي البدنية والعقلية 
والاجتماعية والنفسية من خلال ممارسة الأنشطة البدنية المختلفة التي تعود 
على الفرد بالمتعة والسرور وإشباع رغباته وميوله فالترويح لا يقتصر على 
برامج الأنشطة البدنية والرياضية بل يشمل برامج اجتماعية وثقافية وفنية 
وغيرها من الأنشطة المتنوعة حيث أن الأنشطة الرياضية الترويحية تعمل 
على التنمية a‏ للقرد ومن يهنا افتسكة الازيية الرؤاكبية بالانشطة 

إلى hae‏ وتاهيل المتكصحس في هذا الل ا هذه البرامج. 


علاقة التربية البدنية بعلم الفسيولوجيا: 
أجهزة جسم الإنسان كالجهاز العضليء الجهاز العصبيء الجهاز الدوري 
الي الجهاز الهضميء أجهزة لحرا الجهاز الدوري والدموي 
اين و تومل أجهزة acc‏ المخظفة والأيرات التي تطرأ ee‏ 
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لقد أصبح واضحاً اهتمام العلماء والباحثون بإجراء الأبحاث 
والتجارب المختلفة المتعلقة بوظائف أعضاء الجسم أثناء النشاط البدني وأثناء 
الراحة وإجراء القياسات للتغيرات التي تطرأ على الفرد الرياضي كقياس 
النبض وضغط الدم وقياس نسبة الأحماض في الدم واتحديد نسية حامكن 
اللاكتيك لمعرفة تو قيت حدوث التعب العضلي أثناء المجهود البدني وزمن 
العودة لحالة الاستشفاء وإجراء بعض الفحوصات المخبرية كتحليل البول 
والدم بهدف التعرف على تأثير النشاط البدني للجسم من المواد الغذائية 
كالبروتينات والنشويات وغيرها وتأثير بعض المواد على الأداء البدني للفرد 
كالمتشطظات: و الكحول. 


علاقة التربية الرياضية بعلم البيولوجيا:. 
sey‏ فهو يدرس ابقل 0 ey‏ 06 الناحية Sas‏ 
ا 
l‏ الجانب المورفولوجي : يهتم هذا الجانب بدراسة وصف وشكل الأجسام 
كالتشريح بأنواعه وعلم الأنسجة ale y‏ دراسة AGIAN‏ 
2 الجانب الفسيولوجي : يهتم هذا الجانب بدراسة الناحية الوظيفية التي 
تحدث داخل ila‏ بهاء بالإضافة إلى التغيرات الكيميائية الحيوية 
plo es,‏ اونا Ue Le! yl pall cya‏ ,220 راقن 
التربية الرياضية حيث أن هذا العلم يبحث في الشكل الوصفي للكائن الحي 
ووظيفته في وقت واحد وذلك لارتباط وتأثير كل منهما بالآخر. إن فهم 
مار gall algal es gall tical‏ ودر ار كيد تفي 
والوظيفة يساعده على تنمية وتطوير اللاعبين والارتقاء بهم إلى مستويات 
ale‏ 
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علاقة التربية الرياضية بالطب: 
يهتم الطب الحديث بدراسة المرض وأسبابه والتأثيرات التي يحدثها 
وطرق الوقابة منه وكيفية علاجه كما يهتم بدراسة التغيرات الفسيولوجية 
البدني والحركة. 1 1 
الطب الرياضي Sports medicine‏ أحد ميادين الطب العام حيث 
أصبح من المجالات الحيوية الضرورية في التربية الرياضية فهو يبحث في 
العلاقة بين النشاط البدني وجسم الإنسان وكما يبحث في التغيرات 
والتطورات التي يحددها النشاط البدني في جسم الإنسان وكذلك العوامل التي 
تؤثر في الأداء البدني مثل الوراثة والبيئة وتناول المنشطات والكحوليات 
والتدخين كما يبحث أيضاً بدراسة الإصابات الرياضية وطرق الوقاية لتجنب 
حدوثها وعلاجها. 


علاقة التربية الرياضية بعلم الميكانيكا الحيوية: 


الميكانيكا الحيوية علم يدرس القوانين والقوى الطبيعية التي تؤثر على 
جسم الكائن | والتأثيرات الناتجة عن هذه القوى كما يهتم بدراسة الأداء 
الحركي للإنسان والحيوان والأجهزة المسؤولة عن إنتاج الحركة في الجسم 
الهامة والمرتبطة بالتربية الرياضية فقد اهتم العلماء والباحثون في التربية 
الرؤاضية يبهذا الخلم:و plac‏ | غل الاستفادة من مفاهمبه Led atl, play‏ يتعلق 
بجسم الإنسان بشكل عام والجسم الرياضي بشكل خاص في محاولة لتطوير 
ola‏ الوك من خلال التحليل الميكانيكي للاشطة الرياضية والعمل على 
تطوير طريقة أداء الحركات الرياضية المختلفة. 


علاقة التربية الرياضية بعلم الإدارة: 

ate‏ الإدارة العامة بتنفيذ السياسة العامة للدولة من خلال تطبيق 
المبادئ العلمية والأسس الإدارية المتمثلة بمجموعة الأنشطة والعمل 
ya sal‏ الموجه نحو أداء a!‏ العامة حيث أن الإدارة العامة تتكون من 
والرقابة في الجهاز التنفيذي للدولة وها يتعلق في الفجال الرياضي فهي 
تعني توفير المناخ الرياضي الملائم لعامة الناس في المجتمع ولمختلف 
المراحل السنية في كافة مؤيسات الذولة a ginal!‏ بالنشاط الرياضي كوزارة 
الشباب والرياضة. مراكز الشباب» وزارة التربية والتعليم» الجامعات ¢ 
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الشرطة ¢ Gl gall‏ المسلحة» وغيرها من المؤسسات صاحبة العلاقة. وتكمن 
عمليات إدارة التربية الرياضية في التوجيه والقيادة والإشراف والتحكم في 
جهود الأفراد والجماعات نحو تحقيق أهداف رياضية (AS fide‏ وأن العاملين 
في مجال التربية الرياضية من مدرسين ومشرفين وغيرهم يشمل عملهم 
نواحي إدارية وتنظيمية نظراً للمسؤوليات المناطة بهم والتي تتطلب الوعي 
والألمام بأسس الإذارة و الإشتراف على الأفراد كتنظيم الدووات الرياضية 
وكتابة التفارير وملء الاستمارات وغيرها من المهام الإدارية المتعلقة 
دالمينة 
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الفضط ل الثامن 
تأثير التربية الرياضية 


على جسم الإنسان وأجهزة المختلفة 


تأثير النشاط البدني على الجهاز العضلي. 
٠‏ تأثير النشاط البدني على الجهاز العظمي والمفصلي. 
٠#‏ تأثير النشاط البدتي على الجهان quell‏ 
yg‏ النشاظ البدني على الجهاز الدوري. 
تأثير النشاط البدني على الجهاز التنفسي. 
2G‏ النشاط البدئي على الجهاز الهضمي.. 
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تأثير التربية الرياضية 


على جسم الإنسان وأجهزته المختلفة 
تؤكد نتائج الأبحاث والدراسات العلمية في وقتنا الحاضر أن ممارسة 
الأنشطة البدنية المبنية على أسس علمية سليمة مع الأخذ في الاعتبار مبادئ 
التدرج في الأداء والفروق الفردية والتوازن والراحة والاسترخاء والمتابعة 
والاستمرار والتغذية المناسبة المتوازنة وإجراءات الأمن والسلامة والطقس 
كلها عوامل تساعد على حدوث تأثيرات إيجابية على جسم الإنسان وأجهزته 
الداخلية المختلفة وبما أن جسم الإنسان يخضع إلى قانون Seems‏ والإهمال 
في ضوء هذا القانون فإن جسم الإنسان وأجهزته الداخلية تنمو وتتطور عند 
ممارسة الأنشطة البدنية المختلفة بشكل منظم ومستمر. بينما يضعف 
ويتدهور جسم الإنسان وأجهزته الداخلية وتقل مقاومته للأمراض في حالة 
البعد عن ممارسة الأنشطة البدنية والميل إلى الراحة والكسل. 


تأثير النشاط البدني على الجهاز العضلي: 
تؤدي ممارسة الأنشطة البدنية إلى إحداث تغيرات إيجابية بالجهاز 
العضلي وهي كالتالي: 
زيادة محتويات العضلة من الهيموجلوبين. 
زيادة عدد وحجم الميتاكوندريا (بيت الطاقة). 
زيادة قدرة العضلة على اختزان الجلايكوجين 
زيادة قدرة العضلة على استغلال الدهون. 
زيادة عدد الشعيرات الدموية. 
زيادة سمك العضلات وحجمها ووزنها. 
تحسين الدورة الدموية في العضلة. 
زيادة قوة العضلات. 
gga pals‏ القت العضيلق: 
تار النشاط البدني cle‏ الجهاز العظمى وَالمفضِيلي: 
إن ممارسة النشاط البدني والرياضي بصورة مستمرة يعمل على 
تقوية الهيكل العظمي والمفاصل والأربطة على النحو التالي: 
GL} 1‏ القوام المعلال, 
2 ان بعص إتحرافات pial‏ 


سم وخ ينأ جما جد مذ ها 
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زيادة عدد كريات الدم الحمراء عن طريق تنشيط نخاع العظم. 
تنمية مرونة الأربطة. 
tT‏ 


تأثير النشاط البدني على الجهاز العصبي: 


الجهاز العصبي يسيطر على جميع وظائف الجسم فيقوم بالتحكم 
وتوجيه جميع أنشطة الجسم وتؤدي ممارسة الأنشطة البدنية والرياضية إلى 


تحب #وظاتفه لخا الى على التدى ت 
l‏ تحسين التوافق العصبي والعضلي. 


UAW 


2. تحسين سرعة رد الفعل وزمن الاستجابة. 
3 اكتساب التوقيت الحركي. 

4. تنمية التوقع الحركي. 

5. تأخر ظهور التعب العصبي. 


تأثير النشاط البدني على القلب والجهاز الدوري: 
القلب عبارة عن عضلة تعمل كمضخة للدم وهذه العضلة تعمل بيقاع 
منتظم طوال حياة الإنسان والقلب الطبيعي يقدر حجمه بحجم قبضة اليد 
للإنسان وهو يدق بمعدل 72 ضربة في الدقيقة الواحدة أي Le‏ يعادل ألف دقة 


في اليوم الواحدة. ويضخ القلب في كل يوم حوالي ألفي جالون من الدماء 
oe‏ ا ee eae‏ ا ووظيفة القلب يمد 
الشرايين والأوردة والشعيرات الدموية بالدم ل ليلا ونهاراً في جسم الإنسان 
العضلات والأعضياء الأخرى؛ 2 ثم التخلض من النفايات ونواتج التمثيل 
الغذائي وتعمل ممارسة الأنشطة اأ البذنية والرياحبية إلى Gh ea) Gish‏ 
الإيجابية التالية: 

1. زيادة حجم الدم المدفوع في الدقيقة الواحدة. 

yall 2‏ معدل ly poe‏ القلب في الدقيقة الواحدة. 

3. زيادة وتحسين الدورة التاجية. 
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4. عودة معدل ضربات القلب إلى الحالة الطبيعية بمعدل أسرع بعد أداء 
التمرين. 

5. حرق الدهون الزائد في الشرايين وتقليل أخطار الجلطة . 

6. زيادة معدل إنتاج كرات الدم الحمراء والبيضاء. 

7. مقاومة وتأخير ظهور أمراض القلب. 


تأثير النشاط البدني على الجهاز التنفسي: 
meee‏ الأوكسجين وتاي أكسيد Seo‏ ا ل 
والدم حيث يتم تبادل الأوكسجين وثاني أكسيد الكربون بين الأغشية وهذا ما 
يسمى بالتنفس الداخلي Internal Respiration‏ وكذلك تحتاج الخلايا أثتاء 


النشاط كمية أكثر من الأوكسجين مما تحتاجه عندما يكون الفرد في حالة 
هدوء وتعتمد الحاجة هذه على شدة واستمرارية النشاط المبذول مما يؤدي 
إلى زيادة في معدل وعمق التنفس حيث يزداد سرعة التنفس لمد الجسم بالدم 
م ا ال ال ل ل 
الكربون يتم التخلص منه في عملية الزفير 


ويشكل القصور في gall‏ التنفسي : في الوقت الحاضر إلى الوفاة هذا 
ما يحتم علينا زيادة الاهتمام بلياقة الجهاز الدوري وتؤدي ممارسسة الأنشطة 


الرياضية إلى إحداث تأثيرات على الجهاز الدوري التنفسي ومنها: 

1. تحسين السعة الحيوية للرئتين حيث يزداد كمية الهواء المأخوذ في المرة 

الواحدة. 

التنفس يكون أبطا وأكثر عمقاً وسهولة. 

. العودة إلى التنفس الطبيعي بعد التمرين بوقت قصير. 

4. تحسين القدرة على تناول الغازات في الرئتين نتيجة لزيادة الشعيرات 
الدموية المحيطة بالحويصلات الهوائية. 

5. زيادة القدرة على استخدام الأوكسجين. 

6. نقص تكوين حامض اللاكتيك بالعضلات نتيجة لإزالة ثاني أكسيد 
الكربون. 

7. حرق الدهون الزائدة في الشرايين وتقليل أخطار الجلطة. 

cali gal jal ظهون‎ ply فقاوم‎ 8 
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تأثير النشاط البدني على الجهاز الهضمي: 
النشاط البدني والدياضي الذي يمارسه الفرد تأثيره على الجهاز 

POE‏ ل لي ا التدريب وذلك نتيجة انخفاض 
في معدل سريان الدم فيبطئ من حركة المعدة والأمعاء والذي يتم 
تعويضه بزيادة نشاطه بعد فترة لاحقة من النشاط البدني والتمرينات. 

2 ا اومسر كور و يات م جد 
التعجيل في التفريغ الطبيعي للمعدة. 

3 التمرين يعمل على الوقاية من أمراض القرح بالمعدة حيث يحسن 
ا pela a‏ 
call‏ 

4 يساعد التمرين البدني على التخلص من أمراض السمنة والوقاية منها. 
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الفص ل التاسع 
مظاهر القوام الجيد 


د العوامل التي يتأثر بها القوام. 

د معايير القوام الجيد 

د إرشادات تعليمية للعادات والأوضاع القوامية 
د تمرينات لتحسين القوام 
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مظاهر القوام الجيد 
يعد القوام المعتدل والجيد نعمة من الله تعالى على الإنسان فيجب 
المحافظة على هذه النعمة قال تعالى: (يا lal‏ الإنسان ما غرك بربك الكريم 
الذي خلقك السام فعدلك في أي صورة cls les‏ ركبك) (الانفطار )66743( 


يعتبر القوام الجيد من العوامل الهامة والمساعدة على أداء المهارات 


الحركية المختلفة والفرد الذي يتمقع بقواء Da‏ المحافظة على الاتزان 
بأقل جهد ولا يشكل وزنه ضغطاً وعبئاً كبيراً على ١‏ ت والمفاصل 
تأدية عمله بأقل age‏ ممكن. ويستطيع أن يتفادى الحوادث المفاجئة من خلا خلا 


السيطرة والتحكم في حركاته» ويجب على جميع المهتمين بتربية النشئ من 
مدرسين وأولياء أمور أن يكونوا على إطلاع تام ومعرفة حقيقية بأسس القوام 
الجيد بالإضافة إلى توجيه عناية كبيرة لتنمية وتدريب القوام لدى الطلبة 
المر حلة لاف نظرا Aaa‏ هذ المرخلة في يناه وتن القواج الجيد 
وبالتالي ينشأ جيل صحيح وقوي. 
العوامل التي يتأثر بها القوام: 
1. الصحة الجيدة :Good Heath‏ 

يتأثر القوم بالحالة الصحية العامة فسلامة أجهزة ة الجسم المختلفة 
الغددي وغيرها من الأجهزة التي تؤثر إيجابياً على al gill‏ . ويتأثر a al gill‏ 
Aaa SILL‏ للفود كالاتر ان النفسي والعقلي رالات قات cial Lula‏ 
دور كبير في اكتساب القوام الجيد . والعكس صحيح فضعف الحالة الصحية 
pleats Gea iol ewe‏ 
2 القوة أو النغمة العضلية Strength or muscle tone‏ : 

يتأثر القوا م بالقوة العضلية فالقوة في العضلات تجعل الجسم في 
رع مترن كا التغلب: عاك فر الجاتبية الأرضدية Cogs‏ أن المد 
TA eee‏ ولاو ا ا 
والعضلات المقابلة لها لتحقيق الاتزان على جميع الاتجاهات يميناً ويساراً 
Liles Lita,‏ زو هذا سنمي تالت العقدلية)1. ا يجب Cay‏ بتنمية 
العشلات في الحسم بنسب رة قن مبدا ار ران العضلي وكذلك 
تنمية الجهاز العصبي لتقوم بوظائفها على أكمل وجه وحتى تنشط النغمة 
العضبلية والتواقق:العصلي العصبى: 
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3 الوعي بالجسم والنواحي القوامية :Bodily —awareness‏ 

يعني إدراك الفرد لأجزاء جسمه ومعرفة العلاقة بينهما بالإضافة el‏ 
التعرف على العادات القوامية الجيدة والأوضاع الصحيحة للجسم في 
الوقوف والمشي والجلوس مع تزوده بالنواحي المعرفية الهامة التي تتعلق 
بالقوام كالمعلومات وا لمفاهيم والمبادئ المتعلقة بالقوام وكذلك التمرينات 
الموج إلى تمي القوام. 
4.مرونة المفاصل suppleness of joints‏ : 


تعتبر مرونة المفاصل من العوامل المهمة في اكتساب القوام الجيد 
فی اعد على CAS pall lal‏ بإتقان واقتصداد في aga‏ ر عا على التقلرن 
من التعرض للتقلصات والتمزقات بالنسبة للأربطة والعضلات وتعمل على 
a yall GLuS|‏ الثقة بالنفس وتعمل على إكساب الجسم saat al gill‏ والشكل 
الصحيح الخالي من التشوهات ويؤدي قلة المرونة في المفاصل إلى سهولة 
التعرض للإضابات ebay‏ .في العمل و Gi} are‏ الأداء الفتئ للمهارات وكذلك 
صعوبة تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الأخرى كالقوة والرشاقة 
والسرعة وهذا يشكل Lise‏ على الأربطة والعضلات مما يؤدي إلى سرعة 
الشعور بالتعب والإجهاد ويؤثر سلبياً على القوام. 


:Environmental factors العوامل البيئية‎ .5 


تؤثر العوامل البيئية على القوام وأهم هذه العوامل هي ممارسة 
الأنشطة البدنية والرياضية بالإضافة إلى العادات القوامية ill‏ ترتبط 
بأوضاع يؤديها الفرد كالوقوف والجلوس والمشي والجري خلال قيامة 
بأعماله اليرمية والعادات الغذائية المتعلقة بنوعية الطعام ومدى العناية الكافية 
بالنواحي الصحية التي تتعلق بالطفل في الأسرة والمدرسة والتوجيهات 
المقدمة. 
معايير القوام الجيد posture‏ 0000: 

ر اران العامل gall‏ في ampere al sill‏ كال حوفت لقره 
متزناً فإن مركز OB‏ الجسم يقع في الحوض عند الفقرة العجزية الثانية وحتى 

يبقى الجسم في حالة اتزان على الجسم أن يبقى في Lhd‏ عمودياً مع قاعدة 
الاتزان. ولكل جزء من أجزاء الجسم له مركز ثقل خاص به ويكون الجسم 
في حالة اتزان وثبات جيد عندما تعمل مراكز ثقل أجزاء الجسم المختلفة خطأ 
عمودياً مع مركز تقل الجسم كله الموجودة في الحوض أمام الفقرة العجزية 
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الثانية. في هذا ل ع سر سا ام رارك 
الرقبة 


J 

2 الكتفين. 

3 أسفل الظهر. 

4 الحوض(مركز تقل الجسم). 

2.5 مفصل الفخذ . 

6 مفصل الركبة. 

7 مفصل القدم أو الكاحل كما في الشكل(9-أ). 


أما القوا م الغو خي تكون شراكز أجرك الجسم pA‏ خط 
العمود كما في الشكل (9- ب). 
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الباب الأول 


القوام غير الجيد 


القوام الجيد 


الرأس للامام والنظر لأسفل 
وطرف الأذن يبعد عن 
أعلى الكتف 


لآعلى والذقن للداخل والنظر 
للإمام وطرف الأذن أعلى 
الكتف 


|| ر - E ET‏ والكتة ان 


الصدر ¥ على والكتفان الخلقق 
وفي حالة استرخاء 


بروز البطن للخارج 
وارتخاء جدارها واتجاه 
ملحوظ 


الجر السفلى الب لاحل 
ae‏ قليلا وزاوية الحوض 


البطن و الحوض 


زيادة انحناءات الظهر 
بشكل مبالغ فيه (أعلى 
الظهر والقطن) 


بشكل مستقيم وليس متصلبا مع 
وجود تقوس طبيعي في أعلى 
الظهر وتجويف طبيعي في 
اسفله (القطن). 


weal 


الركبتان للآمام آو للخلف 


(وجود تقوس للداخل أو 


الركبتان غير متصلبتين وفي 
حالة انثناء خفيف غير ملحوظ 


الركبتان 


aaa Os‏ غير موزع 
على القدمين بالتساوي 


موزع على القدمين بالتساوي 
القدمين م متجهة 


وزن الجسم 


لجيد والقوام غيرالجيد: 
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إرشادات تعليمية للعادات و الاو ضاع القوامية 


العادات Ayal gill‏ الجيدة E‏ المعرفية المتعلقة بالقوام 
والاتجاهات الإيجابية للعادات القومية الجيدة وأن يوضح للطلبة مساوئ ا 
غير الجيد أو الضعيف وحسنات القوام الجيد وعلى مدرس التربية الرياضية 


والمشي والجري والحمل والرفع والدفع والعمل على تصحيح الأوضاع 
والعادات القوامية الخاطئة عند مشاهدتها أو حدوثها. 


العادات القوامية الصحيحة: 

a aa aa aa a er ay l 
oe Se ea 

3 عند حمل الأشياء في اليدين أعمل NE E‏ باستخدام اليدين . 

4. عند رفع الأشياء عن الأرض أثني الركبتين مع المحافظة على وضع 
الظهر مفرودة. 


العادات القوامية الخاطئة: 

. الوقوف غير السليم والجسم المترهل يشكل ضغط على المفاصل. 

. المشي والجسم غير مفرود والقدمان للخارج. 

. الجلوس على كرسي مقعر مما يحدث شد لأعلى الظهر والرقبة. 

. الجلوس على كرسي مرتفع جداً يسبب شد في الظهر والرقبة. 

. الجلوس على مسافة كبيرة من ظهر الكرسي يحدث شد في الذراعين 
والظهر. 

6 ارتداء الحذاء الضيق وبكعب عالي يحدث شد للرجلين والحوض وأسفل 

الظهر. 


aA BW سم يح‎ 
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تمرينات لتحسين القوام: 
أنه لمن الضروري عند أداء التمرينات الموجهة لتحسين القوام يجب 
أن يراعى فيها الإيقاع البطيء مع التحكم الجيد في حركات الجسم ومراعاة 


التدرج في الأداء وسوف نستعرض بعض التمرينات الموجهة لإصلاح القوام 
الضعيف أو غير الجيد. 


التمرين الأول: 


الحركة. تحريك المرقين للأعلى وللخلف بيط والثبات ربع عدات ثم 


التكرار: ست مرات 


aa 
عذات‎ 52-5 


التكرار : ست مرات 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


التمرين الثالث: 

الوضع: الجلوس على كرسي القدمان مسطحتان على الأرض 

الحركة : تشبيك الذراعين خلف الرأس مع جعل الأصابع تلمس المرفقين 
والثبات أربع عدات 
التكرار : ثلاث مرات 


التمرين الرابع: 
الوضع: جلوس تربيع مد الذراعين خلفاً مع تشبيك اليدين. 


الحركة : لف الجذع جهة اليمين ببطء لمحاولة لمس الركبة بالرأس والثبات 
أربع عدات ثم لف الجذع جهة اليسار لمحاولة لمس الركبة بالرأس ببطء 
والثبات أربع ete‏ 


التكرار : ثلاث مرات 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الحركة: رفع أعلى الظهرء الرأس والذراعان عالياً والثبات أربع عدات 
التكرار: ثلاث مرات 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


التمرين السادس: 

الوضع: الانبطاح الذراعين بجانب الجسم » ثني الركبتين» ضم الكعبين. 
الحركة: مسك القدمين باليدين مع رفع الرأس والجذع لأعلى في الوقت نفسه 
رفع الركبتين عن الأرض. والثبات أربع عدات. 

التكرار: ثلاث مرات. 


(شكل15) 
التمرين السابع: 
الوضع : الجثو الأفقي» ارتخاء الظهر. 


E ie a‏ ا aaa‏ استدارة إلى أقصى حد» مع انقيباض 


التكرار: ست مرات 


NU‏ هاخل إلى التربية الرياضية 


التمرين الثامن: 

الوضع: رقود الذراعان بجانب الجسم > ثني الرجلين لملامسة باطن القدمين 
الأرض وضم القدمين. 

الحركة: رفع المقعدة عن الأرض للارتكاز على الكتفين» > يراعى بقاء اليدين 
بجانب الجسم» LEN‏ أربع عدات. 


التكرار: ثلاث مرات. 


( الشكل17) 


TET‏ ا والثبات أربع عدات. 
التكرارء ثلاث مرات 


(شكل18) 


الوضع: جثو أفقي . الذراعان أماماً مسك المقعد. 


التمرين العاشر: 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الحركة: ضغط الصدر للأسفل» يراعى أن تكون الذراعين مفرودتين الجذع 
أفقي وموازي للأرض الرأس بين الذراعين والمسافة بين الكتفين باتساع 
الصدر. 

الثبات أربع عدات, 

التكرار: ست مرات. 
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لأول سس ل سس مدخل إلى التربية الرياضية 
الباب الاو 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الفص. ل العاشر 
نماذج من الإصابات الرياضية 
الشائعة في المرحلة الابتدائية 


Glas)‏ حدوث الإصابات 
٠‏ طرق الوقاية من الإصابات 
٠‏ الجروح 
٠‏ النزيف 
Save .‏ 


لح 
التمزق العضلي 
٠‏ التشنج (التقلص) العضلي 
ل أجهاد العضلات 


د الكدمات 
. الإغماء أو الغثيان 
3 الصدمة 
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لأول سس سس سس مدخل إلى التربية الرياضية 
الباب الاو 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


نماذج من الإصابات الرياضية 
الشائعة في ae‏ حلة الابتدائية 


0-8 210 
الطبيعي حدوث إصابات شديدة وبعضها طفيفة وتختلف حسب حالتها وتحدث 


في أوقات غير متوقعة فيفاجئ بها الإداريين والمدربين واللاعبين. 


wap)‏ ا كرس اوت 
Poy eines ee CG TTT‏ 


الرياضي ودرس التربية الرياضية وهنا يبرز دور مدرس التربية الرياضية 
في اتخاذ الإجراءات والاحتياطات الاحترازية لمنع حدوث الإصابات 
الرياضية. 
أسباب حدوث الإصابات الرياضية: 

تحدث الإصابات الرياضية نتيجة لسبب أو عدة أسباب منها: 
نوع النشاط الرياضي الممارس وطبيعته. 
مستوى المناقشة. 
الكفاءة البدنية الفسيولوجية للاعب. 
الاستعداد النفسي للاعب. 
عدم الالتزام بالأوامر الطبية. 
عدم مراعاة قوانين اللعب. 
السلوك غير الرياضي. 
سوء التنظيم وطريقة التدريس أو التدريب. 
سن اللاعبين الذين يمارسون الرياضة 
العوامل الطبيعية. 


سم اذخ يأ لحز ا خخ د مخ ذأ 


— 
عع 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


طرق الوقاية من الإصابات الرياضية: 
ولتلافي حدوث الإصابات الرياضية لدى الطلبة أثناء دروس التربية 
الرياضية أو النشاط الداخلي أو الخارجي وخلال تواجد الطلبة بالمدرسة يجب 
على المدرس أخذ الاحتياطات اللازمة لتجنب أسباب حدوث الإصابات 
وتوفير إجراءات الأمن والسلامة في المواقف التعليمية وإتباع التعليمات 

والإرشادات التالية:- 

1. معرفة أسباب حدوث الإصابات الرياضية وطرق الوقاية لمنع حدوثها. 

2. تقديم المعلومات والإرشادات للطلبة عن الإصابات الرياضية وأسباب 
حدوثها للوقاية منها. 
et‏ التدريب العلمي المنتظم الذي يراعي الفروق الفردية بين الطلبة 
والذين لا يسمح بزيادة التوتر لديهم. 

5. التخطيط الواعي للبرنامج التدريبي المبني على أسس علمية سليمة. 
غرس العادات الصحية التي تتعلق بالنظافة والتغذية والراحة 
والاسترخاء في نفوس الطلبة. 

7 اختيار الوقت المناسب للتدريب ضمن ساعات محدودة وبإشراف 
المدرس والابتعاد عن الجو شديد الحرارة في الصيف Das‏ 

8 التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة والملاعب قبل استعمالها. 
التأكد من استعداد الطلبة نفسياً وبدنياً وذهنياً قبل الاشتراك في النشاط 
الو weal‏ 

10. التأكد من عدم تعاطي اللاعبين المنشطات والأدوية المنبهة حيث أن 
تعاطيها يؤدي إلى إجهاد الجهاز العصبي. 

1. الالتزام بقوانين اللعب لأن الهدف من القانون الرياضي هو حماية 
اللاعب وتأمين سلامته. 

2. مراعاة تجانس الفرق وخاصة في اللالعاب الجماعية من حيث العمر 
at wales:‏ ورم 

لاستعادة الشفاء وتجنب 0 0 7 الكافي ا 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الاهتمام بعملية الإحماء العام الكافي والمناسب لتهيئة أجهزة الجسم 


الاهتمام بتنمية عناصر اللياقة البدنية لدى الطلبة وعناصر اللياقة 
البدنية الخاصة بالألعاب والمهارات التي يمارسها الطلبة. 


توفير العلاج المناسب عند حدوث الإصابة مباشرة ولو كان بسيطاً 
وتنفيذ وأتباع إرشادات الطبيب. 

عدم اشتراك الطالب في الأنشطة الرياضية وهو مريض. 

مراعاة مبدأ التدرج عند أداء التمرينات وتعليم المهارات. 

استخدام الملابس والأحذية المناسبة والمطابقة لقوانين الألعاب. 

غسل المراتب والبسط بمحلول مطهر لتجنب نقل العدوى. 

التأكد من نظافة دورات المياه والأدشاش. 

توفير حقيبة للإسعافات الأولية. 

الإشراف على الطلبة أثناء الهبوط على السلالم من ألأدوار العليا 
ومراقبة أماكن تكدس وازدحام الطلبة لتجنب الاصطدام. 

يجب على المدرس أن يحتفظ بأرقام التلفونات الخاصة بالطبيب 
ومستشفى الطوارئ وقسم المطافي...الخ. 

يجب على المدرس تنبية الطلبة في حالة العلاج بالعقاقير الطبية تفادي 
الآثار الجانبية لها. 


.14 


.15 


.16 


.17 
.18 
19 
.20 
.21 
.22 
23 


24 


25 


نماذج من الإصابات الرياضية الشائعة المرحلة الابتدائية 

: Wounds الجروح‎ 

الجرح هو عبارة عن انقطاع أو انفصال في أنسجة الجسم الرخوة كالجلد 
أنواع الجروح: 

:Abrasons السحجات‎ .1 


Sele oe 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


:Cutor Incised Wound الجرح القطعي‎ 2 


امون خا الدع منتظمتين ويحدث نتيجة التعرض لآلة حادة 
كالسكين أو قطع الزجا لمكسورة أو العوارض الخشبية المدببة أو أجزاء 
السور TR,‏ ع ل AER‏ الجرح عميقا ومصحوب بنزيف 
شديد. 
3. الجرح الرضي :Contued Wound‏ 


تكون حافتا الجرح غير منتظمتين حيث يحدث تمزق للجلد أو سحق 
الجلد ويسبب تلفا في الأنسجة ويحدث ذلك نتيجة ارتطام اللاعب بجسم صلب 


غير حاد. 
4. الجرح النافذ العميق: 

يحدث نتيجة اختراق الجلد بآلة حادة ة مثل الخنجر أو الرمح أو سيف 
المبارزة أو أي جسم رقيق مدبب. 


طريقة العلاج: 
يتم معالجة الجروح داخل الملعب إذا كان الجرح صغيراً. أما إذا كان 

teh le & 5 all العامة لعلاج‎ Rai لضي‎ eae ا‎ 

1. تنظيف وتعقيم مكان الإصابة بالمطهرات بكل رفق وعدم إزالة التجلط 
الدموي الذي يحدث على مكان الجرح نتيجة النزف 

2. إيقاف النزف بواسطة الضغط المباشر على مكان الإصابة بقطعة من 
الشاش أو بكيس من الثلج أو رش hil) IS‏ على مكان الإصابة فتعمل 
على برودة وانقباض الأوعية الدموية فتقلل من النزف. 

3. إعطاء اللاعب المصاب حقنة من مصل التيتانوس للوقاية. 

النز يف ‘Hemorrhage‏ 

النزيف هو عبارة عن خروج الدم بمقادير كبيرة من الأوعية الدموية حيث 

يعمل الجسم على وقف النزيف الذي يقل بالتجلط 

أنواع النزيف 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


يقسم النزيف حسب مكان النزف إلى ثلاثة أنواع 
1. النز يف الخار جي External — Hemorrhage‏ 
هو النزيف الذي يكون خارج سطح الجسم عند الإصابة كالجروح. 
2 النزب يف الداخلي Internal — Hemorrhage‏ 


هو أكثر خطراً ويخرج من الأوعية الدموية التي بداخل الجسم ولا 
ks‏ ل رسكن ف کا | ار سن الذي ی 
المصاب ويمكن أن يكون النزيف وريدي حيث يكون الدم أحمر قاتم يميل إلى 
السواد. أو يكون شرياني فيكون لون الدم أحمر قان ويخرج على شكل 
دفعات متتالية تبعاً لسرعة نبضات القلب ويمكن أن يكون شعيري ويخرج 
all‏ م من فتحات دقيقة ويكون مشابه إلى الإدماء أكثر منه إلى النزيف ويلاحظ 


AE pia Gaal ibe 
نزيف فتحات الجسم مثل الأنف» الفم وفتحة الشرج.‎ -3 
اعرض النزيف الدموي عامة:‎ 
1.فقدان القوة مع دوار وإغماء.‎ 
اصفرار الوجه والجلد.‎ .2 
صعوبة في التنفس.‎ .3 
انخفاض درجة الحرارة‎ .4 
5.جفاف الفم مع الشعور بالضماء الشديد.‎ 
يتذبذب النبض فيضعف أحياناً ويزداد سرعة أحياناً أخرى.‎ 6 
هبوط ضغط الدم.‎ 7 
الضجر وعدم الاستقرار لضيق التنفس.‎ .8 
طريقة إسعاف النزيف الشرياني:‎ 
الضغط المباشر على مكان النزف لحين ربطه.‎ .1 
الضغط بقطعة من القماش على الشريان لمنطقة النزف.‎ 2 
تغطية مكان الجرح بقطعة من القماش المعقمة لمنع التلوث.‎ .3 
نقل المصاب بأسرع ما يمكن إلى المستشفى.‎ .4 
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NI‏ مدخل إلى التربية الرياضية 


5 في حالة وجود صدمة عصبية» يجب أن :يستلقي المصاب على الظهر 
بحيث يكون الرأس منخفضاً عن الجسم» ورفع الأطراف السفلى أعلى 
من الجسم بهدف زيادة الدم الوارد إلى القلب ومنه إلى الدماغ. 


التا 
م6. 


علاج نزيف الأنف: 

1. يجلس المصاب مع ثني الرأس للخلف 

2. تخفيف أو إزالة الملابس الضاغطة i‏ الرقبة والصدر. 

3. استخدام كمادات ماء بارد على الأنف والجبهة ومؤخرة الرأس. 

4 ضغط الأنف بالسبابة بابة والإبهام أسفل عظمة الأنف من 10-5 دقيقة في 


وضع ثني الرأس للخلف 
5 في حالة استمر ار النزيف في جهة واحدة من الأنف » يحشى الأنف 
بشاش نظيف . 
6 بعد توقف النزيف يلازم المصاب الفراش والراحة وعدم أداء أي مجهود 
الكسو ‘Fracture J‏ 


يحدث الكسر نتيجة الاصطدام أو السقوط بعنف بحيث تتغلب قوة 
الارتطام على قوة العظم فينكسر كما يمكن أن يحدث الكسر نتيجة إصابة غير 
مباشرة مثل كسر العمود الفقري عند السقوط من مكان مرتفع على القدمين أو 
نتيجة المرض كإصابة العظام بأمراض تؤدي إلى ضعفها فعند تعرضها لجهد 
شديد يحدث الكسر مثل الأمراض التي تؤدي إلى نقص الكالسيوم في العظم 
وحالات الأورام. 
MSI‏ الكسور: 


1. كسر غير كامل: هو حدوث شرخ في العظم مع عدم وجود انفصال فعلي 
لأجراء العظم. 

2 كسر US‏ : وهو انفصال كامل لأجراء العظم حيث يكون في إشكال 
متعددة كما في الشكل )20( 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


أعراض وعلامات الكسور: 


ظهور ورم a Ss‏ لون الجلد( إزرقاق) نتيجة لتمزق الأوعية 


tlh‏ وذ على فد و hie‏ و 
اا 

as ee : ee ce 
E ACT 

ارتفاع درجة الحرارة. 

ينتج عن ذلك انخفاض ضغط pall‏ وسر عة النبض وضعف التنفس 
والتعرق. 


.1 


الإسعافات الأولية للكسور: 
1. عدم تحريك المصاب وعلى الأخص المنطقة المصابة لتلاقي حدوث ألم 


أو صدمة أو أي مضاعفات أخرى. 

إسعاف المصاب Yosh‏ في حالة اختفاء النبض والتنفس. 

إيقاف النزيف إن وجد. 

علاج أعراض الصدمة إن وجدت. 

في حالة وجود جرح يكشف عن العضو المصاب بقص الملابس» وفي 
حالة عدم وجود جرح لا ترفع الملابس. 

تثبيت العضو المصاب بعمل جبيرة مناسبة متوفرة لمنع حركته . 
تنظيف الجرح بمادة معقمة في حالة الكسور المفتوحة. 

في حالة وجود ورم يستخدم الماء البارد أو الثلج. 

تدفئة المصاب وإعطائه بعض مسكنات الألم. 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


0. نقل المصاب فوراً إلى أقرب مستشفى. 
الخلع :Dislocation‏ 


ae all‏ ساي اجون ود 
عادة إلى إصابة الأربطة المحيطة بالمفصل. 


أنواع الخلع: 
oie. Le rie‏ العظلم جزنيا من مكانة الطبيعي يخي يفي 


Jacl وأكثر‎ ye ييل سل الع مكيل ل‎ Ysa” 


أعراض الخلع: 
1. الم شديد في منطقة الخلع. 
2. ورم شديد حول المفصل. 
3. تشوه مكان الخلع بشكل غير الطبيعي للمفصل. 
4. فقدان الحركة للمفصل المخلوع. 
طريقة العلاج: 
1. تهدئة المصاب نفسيا. 
2. تثبيت الطرف المصاب بوضع مريح حتى يتم نقله إلى الطبيب 
المختص . 
3. تجنب اصطدام أطراف العظم المخلوع ببعضها مما يسبب ألماً شديداً. 
4. عدم تحريك المفصل المصاب حتى يتم التأكد من نوعية الإصابة. 
5 أخذ صورة إشعاعية للمفصل للتأكد من الإصابة وعدم وجود 
مضاعفات ككسر نهاية العظام المقابلة. 
6 تدليك سطحي خفيف للمنطقة المجاورة بهدف تنشيط الدورة الدموية. 
7 القيام بتمرينات متدرجة لتقوية أربطة المفصل والعضلات المحيطة. 


103 
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اللوي أو الملخ Sprains‏ 

اللوي أو الملح هو عبارة عن تمزق جزئي أو كلي لرباط أو أكثر من 
أربطة المفصل نتيجة زحزحة مؤقتةء حيث أن العظام تعود إلى وضعها 
الطبيعي تاركة الرباط متمزقاً.ويحدث إصابة أربطة المفصل نتيجة قوة 
اس سن Se‏ 
درجات الملخ: 

1. الدرجة البسيطة: يكون التمزق لعدد قليل من ألياف الرباط وبدون حدوث 
مضاعفات في المفصل. 

2. الدرجة المتوسطة: يكون تمزق ألياف الأربطة كبيراً حيث يبقى الرباط 
بدون انقطاع وقد يؤثر على استقرار المفصل. 

3. الدرجة الشديدة: وتشمل تمزق الرباط أو الأربطة بالكامل وانقطاعها. 
وقد يحدث خلع في المفصل أو في حالة عدم انقطاع الرباط يحدث كسر 
في منطقة اتصال الرباط ball‏ 

أعراض وعلامات الملخ: 

1. ألم شديد في المفصل ويزداد الألم عند القيام بأي حركة تحدث شداً في 

الرباط المتمزق. 
. تورم مكان الإصابة نتيجة زيادة السائل الزلالي الموجود بالمفصل. 

3. التهاب الغشاء الزلالئ. 


نزيف دموي داخلي في الشعيرات الدموية الموجودة في منطقة 
المفصل 


5. تغير لون الجلد في مكان الإصابة في حالة النزيف الدموي الشديد. 
ارتفاع درجة حرارة المنطقة المصابة. 

ob‏ يقة العلاج (الإسعاف الأولي): 

aba! .1‏ اللاعب المصاب خارج الملعب مباشرة. 

2 الراحة التامة للمفصل المصاب. 
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ela 3‏ الماء oe‏ المجروش لمدة نصف ساعة للسيطرة على 


4 العمل على Gill dal‏ المصسانن هن الل اتراق عليه لمدة 48-24 
ساعة على الأقل. 


5. أعطاء المصاب مسكناً للألم يقرره الطبيب. 
6 ع ي يي 


7. استخدا E‏ أو غيرها أثناء التحرك في خالة 8 6 الإضابة في asi‏ 
الأطراف السفلى. 

التمزة ق العضلي :Muscle Strain‏ 

التمزق العضلي هو حدوث تمزق للألياف العضلية أو الأوتار الناتج 

عن جهد عضلي عنيف أكبر من تحمل العضلة.. 

أسباب حدوث التمزق العضلي: 

1. الانقباض أو التقلص المفاجئ والشديد للعضلة. 

2. الانقباض غير المتناسق بين مجموعتين من العضلات تتعاكس مع 
pee‏ 

3. القيام بجهد عضلي شديد أكبر من قوة تحمل العضلات. 

4. النقص الشديد للأملاح المعدنية والماء. 

5. عدم ملائمة مطاطية العضلات للحركات والمهارات التي يؤديها اللاعب 


6. الإحماء غير الجيد للعضلات. 

7 اشتراك اللاعب فى التدريب أو المباراة قبل شفائه من تمزق عضلى 
oi.‏ : : 

درجات التمزق العضلي: 

1. الدرجة البسيطة: وهي تمزق لعدد قليل من الألياف العضلية ويتم الشفاء 
بدون أضرار عضلية وخلال فترة زمنية قصيرة. 


9 الدرجة المتوسطة: وهي تمزق عدد كبير من الألياف العضلية مع بقاء 
استمرارية العضلة. 
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3 الدرجة الشديد: وهي تمزق العضلة بالكامل وانقطاع وترها. 

أعراض وعلامات التمزق العضلي: 
1. الم شديد في مكان الإصابة. 

2. تورم مكان الإصابة بسبب النزيف الداخلي بعد48 ساعة حيث يتغير لون 
المنطقة المصابة إلى الأحمر ثم الأصفر بعد مرور عدة أيام . 

3 ضعف شديد للعضلة عند أداء وظيفتها. 

طريقة العلاج (الإسعاف الأولي) 

1. إبعاد المصاب خارج الملعب فوراً. 

2 استخدام وسائل التبريد كاستعمال كمادات باردة لإيقاف النزيف أو تخفيفه 
والتحكم في تقليل كمية التجمع الدموي ولمدة نصف ساعة بعد حدوث 
الإصابة مباشرة. 

. الراحة التامة للعضلة أو الوتر المصاب. 

ربط مكان الإصابة برباط ضاغط. 

. في حالة الألم الشديد يعطي مسكن للألم. 

إعطاء بعض المضادات الحيوية لمنع الالتهابات . 

. التدخل الجراحي في حالة حدوث تمزق كلي للعضلة أو الوتر. 

. بعد التثا ee ete Ne IY‏ 
تعود العضلة إلى حالتها الطبيعية 

التشنج > العضلي: 

ج هو عبارة عن تقلص العضلة أو العضلات تقلصا قويا 

00 ويستمر هذا التقلص لوقت قصير بعض ثوان أو يطول لدقائق 
معدودة. ويحدث هذا التقلص أثناء القيام بالمجهود العضلي أو بعد الانتهاء 
مه نخدت هذا التقلصن هة تجضن التو اك الك اة داخل العضلة 
كبقاء كميات من عنصر الصوديوم مما يغير من طبيعة الوسط الداخلي لليفة 
العضلية أو تعرض العضلة لنقص الأوكسجين أو يحدث نتيجة لرد فعل 

أسباب التقلص العضلي: 

1. إجهاد العضلة أكثر من طاقتها ولمدة طويلة. 

2. التدريب الخاطئ والعنيف. 


OTT 
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3 اللعب بطقس شديد البرودة قبل عمل الإحماء وتهيئة العضلات. 

oe A‏ اللاعب ee‏ غير اعتيادية, 
N ER‏ را عراس ee ot‏ 
baal‏ 


6 التغذية غير الجيدة. 

7 ارتداء أحذية غير المناسبة (كعب عالي مثلاً). 

طريقة العلاج : 

1 . إيقاف المصاب عن الحركة وإخراجه من الملعب. 

2 العمل على فرد أو سحب العضلة عكس اتجاه عملها. 

3 تدفئة العضلة المتقلصة باستعمال كمادات حارة أو صب ماء أو هواء 
حا 

J 

4 عدم تدليل العضلة فقد يؤدي إلى زيادة تقلصها أو قد تؤدي إلى تمزق 

جزء من الألياف العضلية. 
5. الراحة التامة وعدم اشتراك اللاعب المصاب باللعب. 

6 بعد رجوع العضلة إلى وضعها الطبيعي ننصح بأخذ حمام بخار والتدليك 
کک الخفيف. 

RE أو بعد‎ isk el Gites O E odluanl 

عضلي عنيف وتظهر هذه الأعراض بعد المجهود مباشرة أو بعد ساعات من 

القيام بالمجهود. 

طريقة العلاج: 

1. عمل تمرينات بدنية متوسطة الشدة متزنة لإزالة المخلفات الناتجة عن 
المجهود 

2. التدفئة وخصوصاً بالحمامات الدافئة. 

3. التدليك لتنشيط حركة الدم في العضو الذي به الألم والتعب 

الكدمات (الرضوض) :Contusions‏ 
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Gass‏ الرضوض نتيجة صدمات خارجية مباشرة تؤثر على أنسجة 
الجسم المختلفة سواء الأنسجة الرخوة أو الصلبة كالاصطدام بجسم صلب 
غير حاد مثلآ أو اصطدا م اللاعب بزميلة بسبب التحرك المفاجئ والسريع أو 
ا و ال ا ا 
أكمة قوية ا E‏ 
ey is‏ صن 
بعض الأوعية الدموية الصغيرة الواقعة تحت أثر هذا المؤثر الخارجي. 
أعراض وعلامات الكدمات: 

من علامات الكدمات حدوث ور م في مكان الإصابة مع الشعور بألم 
قدو وفقد ان المفرة على الحركة رة ار واش ونتيجة للنزف 
الناتج عن تمزق الأوعية الدموية الشعرية يتغير لون الجلد فيكون أولاً أزرق 
ثم أخضر ثم أصفر وبعد ذلك يرجع إلى لونه الطبيعي. 
أنواع الكدمات: 

تقسم الكدمات إلى : 

ال الخ 

- ا اص 

Sl‏ العظمي. 

5 الكدم العصبي. 
الكدم العضلي :Muscle Contusions‏ 

aS‏ العضلات من أكثر أنواع الكدمات حدوثاً في الملاعب الرياضية 
وهو من الإصابات المباشرة. 


طريقة العلاج: 
1 قاف aes Gluaall Ge Ml‏ الإضدانة وض ترك ginal!‏ الفصنات ge‏ 
SLES‏ الرضع المتاست الذي يودي إلى تذفيف:التتوتر في العضو 
المصاب. ګګ 1 
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2 إيقاف النزيف باستعمال كمادات الثلج أو كلوراثيل بوضعه على 
المنطقة ee i nae‏ المصاب Baal‏ 20- 
الراحة التامة للعضلة المصابة وعدم القيام بأي نشاط أو حركة لها 
وذلك خلال 24 إلى 6 ساعة تبعاً لشدة الإصابة. 

5. في حالة الألم الشديد يعطي اللاعب المصاب مسكناً Lag‏ لإرشادات 
الطبيب. 

6. عدم تدليك الجزء المصاب مباشرة وخاصة في الأيام الأولى من 
الإصابة. 
التدفئة باستخدام الحرارة. 
وحتى يتم تنشيط الدورة الدموية تدلك المناطق المحيطة بالإصابة من 


الكدم المفصلي Joint Contusions‏ : 
يحدث الكدم المفصلي في معظم الأنشطة البدنية والرياضية وهو كدم 
كبير في المفصل وغالباً ما يحدث نزيف داخلي في المحفظة الزلالية وأكثر 
المفاصل تعرضاً لكدم هما مفصل الركبة والمرفق ثم يليهما مفصل القدم 
ومفصل الرسخ ومفصل الكتف. و cal jel‏ الكدم المفصلي ظهور الورم 
بالمفصل نتيجة النزيف داخل فجوات المفصل وهو خليط من دم وسائل 

زلالي. 

طريقة العلاج: 

1. السيطرة على النزيف والتجمع الدموي داخل المفصل والتقليل من ورم 
المفصل باستخدام كمادات ماء بارد لمدة نصف ساعة تقريبا. 

dae 2‏ رياط ضباعط فرق بطانة من فلع JS‏ شتوك pple!‏ على فقن 
شرائح أو دوائر حسب شكل المفصل للحفاظ على الفجوات المفصلية في 
وضعها الطبيعي ولمنع تراكم الدم والسائل الزلالي في الأنسجة. 

TE dat ف‎ 


109 


الباب الأول لد لل مدخل إلى التربية الرياضية 
A‏ استعمال التجبيرة ثم التدليك بعدزوال التجمع ثم عمل التمرينات 
الكدم العظمي :Bone Contusions‏ 


غالباً ما يحدث الكدم العظمي في الأماكن المكشوفة والمعرضة 
للإصابات المتكررة مثل كف اليد والأصابع وقصبة الساق. 


أعراض وعلامات الكدم العظمي: 

1. ألم شديد في مكان الإصابة. 

2 حدوث ورم مكان الإصابة بسبب تمزق جزء من السمحاق الخارجي 
الذي يحتوي على الأوعية الدموية والأعصاب التي ت دی على 
العظام. 

3. تغير لون الجلد في مكان الإصابة. 

4. عدم المقدرة على تحريك العضو المصاب. 

طريقة العلاج: 

1. الراحة التامة حتى تزول آثار النزف. 
2. استخدام الكمادات الساخنة. 


:Nerve Contusions الكدم العصبي‎ 


يحدث الكدم العصبى غالباً فى المناطق المكشوفة في أماكن سطحية 
من الجسم مثل العصب الزندي عند المرفق فيؤدي إلى الإحساس بالألم الشديد 
لمدة بضع ثوان أو أكثر وأحياناً يحدث شلل مؤقت. 


طريقة العلاج: 

1. التدفئة باستخدام الحرارة. 

5 “اأراحة الكافية ا 

3 عدم استخدام التدليك فوق العصب المصاب. 

4. عدم استخدام التدليك فوق العصب المصاب. 

Ai eA poe ee all ١ ف‎ 


110 
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6. في حالة الإصابات الداخلية الخطرة كإصابة المخ نتيجة كدم الرأس 
وإصابة الأحشاء نتيجة كدم البطن ترسل هذه الحالآت فوراً 4 أقرب 
مستشفى. 

الإغماء أو الغثيان :Fainting‏ 

هو فقدان مؤقت للو عي قد لا يدوم أكثر من بضع دقائق ويحدث بسبب 
انخفاض مؤقت في كمية الدم م الواصل إلى الدماغ وقد يتسبب في فقدان للرؤية 

وارتفاع الحرارة. 

أعراض وعلامات الإغماء: 

1. اصفرار لون المصاب. 

2. تكون شفتا المصاب باهتتان. 

3. زيادة التعرض لدى المصاب بشكل ملحوظ وبرودة في الأطراف. 
4. نبض القلب بطيء وضعيف بشكل عام. 

5. شعور المصاب بالدوار والميل إلى القيء. 

6. فقدان الوعي. 

طريقة العلاج: 

1. استلقاء المصاب ظهره ورفع رجليه في مستوى أعلى الرأس. 

2. تجفيف عرق المصاب جيداً. 

3. فك الملابس الضاغطة على رقبته أو صدره أو خصره. 

4. يرش ماء بارد على وجه المصاب. 

5. يترك نائم في غرفة متجددة الهواء لحين حضور الطبيب. 
الصدمة: 

هي حالة هبوط في الأجهزة الحيوية كالجهاز الدوري والجهاز 

التنفسي ويمكن أن تصاحب الصدمة جميع الإصابات المفاجئة كالكسور أو 
الترييف اهت اء كان Rs‏ هك وجالاث العروق رارت 

المعوية الشديدة. 


أعراض أو علامات الصدمة: 
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2. انخفاض درجة حرارة الجسم وخصوصافي الأطراف. 
3. يكون لون المصاب شاحباً والجلد بارداً. 
a‏ في اتنس وغير منتظم. 
طريقة العلاج: 
l‏ قات aa‏ يعد ae ٠‏ ووظبعه زفق ولي في كان 
متجدد الهواء في وضع مستلقي على ظهره وضع الرأس منخفض عن 


مستوى الجسم والرجلين أعلى من مستوى الرأس ليتمكن الدم من 
الوصول إلى المخ. مع مراعاة إذا كان هناك إصابات أخرى مرافقة. 


سند الجزء المصاب ووضعه بشكل مريح. 

فك الملابس أو الأربطة الضاغطة على رقبته أو صدره. 

استنشاق الأوكسجين أو عمل تنفس صناعي إذا لزم الأمر. 

في حالة الصدمة ووجود نزيف يجب السيطرة على النزيف وتخفيف 
الألم بإعطائه مسكن عند اللزوم. 

6 في حالة وجود كسور يجب مراعاة عدم ترك الجزء المصاب. 

7 تدفئة المصاب ولفه ببطانية أو أي وسيلة أخرى لتنشيط الدورة الدموية 


دخ سأ لح MW‏ 


8 في حالة اتأكد من عدم وجود نزيف داخلي أر جرح في المعدة وزوال 
الساخنة كالشاي مثلا. 

TREE RT 

المركز المنظم للحرارة بالمخ في أداء وظائفه. 

أعراض وعلامات ضربة الشمس: 

1. جفاف الجلد واحمراره. 
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4. تؤدي أحياناً إلى فقدان الوعي وسرعة وعمق التنفس وازدياد سرعة 
النبض وقوته. 

5. فمن الممكن أن يرافقها بعض التشنجات. 

طريقة العلاج( الإسعاف الأولي): 

1. نقل المصاب فوراً إلى مكان بارد. 

ald .2‏ الملابس 

3 إعطاء المصاب ماء بارد ليشربه» ويمنع إعطاء مشروبات ساخنة. 

Ce oe 4‏ يرش cla‏ بارد ويمسح جسمه بماء بارد 

E CT Oy‏ المر جود .ده 

قار ذأ اتنا all‏ 


113 


114 


الباب الثاني 
فبائعالتطون ارو اترا 


في بعض الدول العربية 


الفصل الأول: التربية الرياضية في المملكة الأ ر دنية الهاشمية 
الفصل الثاني: التربية الرياضية في المملكة العربية السعودية 
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الباب الثاني 7 نماذج لتطور التربية الرياضية في بعض الدول العربية 


الق eee‏ الأول 
Ay‏ الرياضية في 


المملكة الأردنية الهاشمية 


as, 2 

» مراحل تطور التربية الرياضية في المملكة 
مرخلة فترة الانقذاب البريطاني 

مرحلة ما بعد الاستقلال. 

» مرحلة التربية الرياضية الحديثة. 

٠‏ الرياضة الأردنية وتنظيماتها الإدارية. 
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التربية الرياضية 

فى المملكة الأردنية الهاشمية 
مقدمة: 

من الملاحظ أن الرياضة في الوقت الحالي تعتبر مؤشراً على التقدم 
الحضاري لدى الأمم حيث يظهر ذلك من خلال المستوى المتقدم الذي 
وصلت إليه الدول في مجال المنافسات الرياضية وعليه فيجب تسخير 
والاستفادة من هذا التقدم وتوظيفه في مجال التربية الرياضية والرياضة 
لخدمة أبناء المجتمع لكسب الصحة واللياقة الشاملة. 

ما يجب الإشارة إليه أن الأردن تأثر في الحضارات القديمة والحديثة 
ا 1 ا ا 
الرياضية والرياضة وما لها من انعكاسات ايجابية على أبناء هذا المجتمع 
من الأمة الذي يعتبر جزا من البشرية جمعاً يؤثر ويتأثر بها. 

فالاردن ag ty‏ ا dy jae‏ ي جبيع العقالات الو Ay‏ منهنا 
ILS,‏ 
GY Gf Spey A‏ ان Lad‏ ا و Al gael‏ إلى انر اكه 


مراحل تطور التربية الرياضية والرياضة في المملكة: 

من خلال البحث والاطلاع في تاريخ التربية الرياضية والرياضة في 
الأردن يمكننا أن نلاحظ أنها مرت في ثلاث مراحل تطور متصلة وعليه 
يجب أن نشير إلى أن الشعب الأردني مارس ألوان من الأنشطة الرياضية 
والرياضة قبل هذه المراحل فقد مارس الشعب الأردني رياضة الفروسية 
والسباحة والألعاب الشعبية وكرة القدم في الساحات الشعبية والعامة وساحات 
cya shal‏ وكير خا Lal) ye‏ المختلفة hat yo Lal‏ تظون التريية ال اة 
والرياضة هي: 
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مرحلة فترة الانتداب البريطاني من عام 1946-1921م: 
من الأنشطة الرياضية التي كانت تمارس خلال هذه فترة الانتداب 

البريطاني وتأسيس الإمارة في: 

- الفروسية: حيث زاد الاهتمام بها في عهد المغفور له الأمير عبد الله 
الأول وكانت لها المكانة اللائقة بين القبائل في المملكة. 

- الرماية: كانت تمارس الرماية بالبندقية والأسلحة النارية بأنواعها 
وبمختلف أحجامها وكانت هناك اللعاب شعبية تمارس في الأرياف 
للرمي كارمي الحجارة على أهداف معينة وغيرها من العاب الرمي. 

3 المصارعة : لقد مارس الشعب الأردني المصارعة على نطاق ضيق 
وكانت تقام لها المسابقات في معسكرات الجيش الأردني. 

- السباحة: مارس الشعب الأردني السباحة في البرك وحيث تواجد المياه 
كالبحر الميت والعقبة (البحر الأحمر ) ونهر الزرقاء .. .وغيرها وكانت 
السباحة في ذلك الوقت غير مقيدة بطريقة العوم إلى أن تطورت 
وانتشرت من خلال الاحتكاك مع الجيش البريطاني الذي تواجد في 
الأردن بعد الحرب الغالمية الكانية كدولة منتدية في المسيكرات راقرا 
الجوية المتواجدة في المناطق المختلفة في الأردن حيث توافرت الأدوات 
والمرافق لديها وخلال هذه الفترة مورست رياضات أخرى كاكرة 
السلة وكرة التنس والكرة الطائرة والفروسية والهوكي والملاكمة 
والإعداد البدني. وغيرها من الألعاب الرياضية وخلال هذه الفترة حدث 
تطورات ايجابية للرياضية في الأردن منها ما يلي: 

- شكلت حينذاك فرق شعبية للألعاب المختلفة التي سميت بفرق الإحياء 
وأول فريق للإحياء كان فريق طلال الذي تشكل في عمان عام 1928م 
حيث أقيمت مباراة له مع فريق بردي في دمشق وفاز بها في عام 
21923 

5 تشكل نادي الأردن وهو غير النادي الحالي وأنظم له فريق طلال الذي 
تشكل عام 1929م. 

- في عام 1932م تأسس النادي الفيصلي (كان أسمه سابقاً نادي الكشاف 
(ert‏ 

- عام 1932 م تأسس نادي القوقازي. 
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3 عام 1939 م نص النظام رقم (02) لسنة 1939م لوزارة المعارف على 
تشجيع الحركات العلمية والأدبية والأعمال ‘canes‏ والألعاب oe)‏ 
والشبابية حيث أخذت مكانتها في الأنظمة والقوانين الموضوعة في ذلك 
الوقت. 

- عام 1941م تأسس نادي Glee‏ ونادي الأردن الحالي. 

- عام 1944 م تأسس النادي الأهلي ونادي الهومنتمن ونادي العربي في 
اريد. 

ree ime =‏ بدأ الدوري الأردني كأس الأمير عبد الله jae Cris‏ 


2 مرحلة ما بعد الاستقلال(1965-1947م): 
تميزت هذه المرحلة بالتطورات الايجابية في جميع الجوانب في 
المملكة بشكل عا م وفي جانب a a‏ بخاص رمن هذه 
التطورات والإجراءات الإيجابية التي شهدتها هذه المرحلة في مجال التربية 
الرياضية و الرياضة مايلي: 
= تأسس العديد من الأندية فقد تأسس نادي الجزيرة رسفا عام 7م 
ومن ثم نادئ الشباب والنادي العربي وجلعاد ونادي الصريح وحيث 
اتسعت قاعدة الأندية. 


- احتواء المنهاج المدرسي على مادة التربية الرياضية كمادة منهجية 
للطادي و الطالياض كى الو 

2 في عام 1954م شاركت الأردن في بطولة المدارس العربية في مدينة 
بيروت في لبنان. 

8 عام 1952 تولى صاحب الجلالة الهاشمية الملك الحسين بن طلال 
سلطاته الدستورية مما ساعد ذلك في دفع عملية التنمية والتطور في 

الجوانب بصفة عامة والتربية الرياضية والرياضة بصفة خاصة 

التي كان يحيها ويمارسها فقد مارس جلالة لعبة كرة القدم وكرة الرجبى 
الدرجات...وغيرها من الألعاب الرياضية. 


- في عام 1955م أقيمت أو بطولة على مستوى المملكة في سباق 5000م. 
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- تحت رعاية جلالة الملك حسين بن طلال عقدت المهرجانات الرياضية 
في مدينة السلط والقدس وكانت لأول مرة شاركت فيها طالبات المدارس 
الأردنية بمثل هذه المهرجانات. 

- بهدف توفير الكادر العلمي والفني المؤهل أوفدت بعثات دراسية في 
مجال التربية الرياضية للطلبة المتفوقين رياضياً في نهاية كل عام 
aa‏ 
المتخصصين في المجال وذلك للاحداد والمشاركة في الدورة igs‏ 
تر الت إلى أذ أقر مشروع اللجنة الأولمبية الأردنية وأصبح 
ساري المفعول عام 1961 

3 في عام 1962م أقيمت معسكرات الحسين للعمل والبناء لأول مرة في 
الأردن وكذلك وضع جلالة الملك الحسين حجر الأساس لمدينة 00 

- 1964م صدر قانون التربية والتعليم رقم (916 لسنة 1964م حيث 
نصت المادة )005( Les‏ يلي: 

ه تشجيع نشاطات الشباب داخل المؤسسات التعليمية وتنظيم شؤون هذا 
النشاط في جميع ميادينه في الوطن العربي و خارجه. 

٠.‏ تشجيع الحركات العلمية وتنظيم المحاضرات وتشجيع الدورات 
والجمعيات. 

- في عام 1965م تأسست جمعية بيوت الشباب الأردنية. 

- عام 1966م صدر قانون الجمعيات الخيرية والهيئات الاجتماعية حكم 
بموجبه كافة الهينات الرياضية بما في ذلك اللجنة الأولمبية والاتحادات 
الرياضية والأندية. 


3- مرحلة التربية الرياضية الحديثة: 


تميزت هذه المرحلة للتربية الرياضية والرياضة الحديثة في منتصف 
الستينيات باهتمام الدولة في أنشاء وتطوير المنشآت والمرافق الرياضية 
cae aha‏ المتعددة التي TS‏ ا can‏ 
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الاختصاص فى الابتعاث للحصول على الدرجات العلمية والتأهيل بالإضافة 
إلى المشاركة فى المحافل الرياضية العالمية. 

ففي الوقت الحاضر توافرت كل المرافق والمنشآت الرياضية 
المختلفة بجميع أنواعها ومجالاتها في كل المحافظات والألوية في المملكة 
المؤهلة والإمكانات المادية والمنشات والمراقق الكافية لإعداد Case DU‏ 
وتشكيل الفرى الرياضية لجميع GLY‏ الرياصنية المختلفة حيث peal‏ هناك 
فرق Sy A‏ ومتعكدة فى Cae‏ مداردن المملكة دكور ارو داكا وف 
أنحاء المملكة بالإضافة إلى الاهتمام بالإعلام الرياضي مما أدت هذه 
ادرو هه مد الم نشر الوعي بين جميع فئات المجتمع الأردني بأهمية 
رة الرياضية والرواضة رال والمعرقة ho a‏ تعود على افر 

بالإضافة 9 ذلك هناك arg‏ لإقامة امباريات st‏ 
والعالمية as‏ الكثير من هذه الدور اتاخ ads‏ 
ا الأردنية وتنظيماتها الإدارية. 

تعتمد الرياضة الأردنية على مصادر ومنابع متعددة تعمل على رفد 
المنتخبات الوطنية باللاعبين وذلك لتشكيل المنتخبات الوطنية لمختلف 
الألعاب الرياضية ومن أهم هذه المصادر وتنظيماتها الإدارية وهي: 


1. المجلس الأعلى للشباب ويشمل ما يلي: 
-الأندية الرياضية. 
-بيوت الشباب كامخيم عجلون والعقبة. 
-مراكز الشباب للذكور والإناث. 
-المنشآت الرياضية والمدن الرياضية. 
2 اللجنة الأولمبية وتشمل الاتحادات الرياضية حيث أن كل اتحاد هو 
مسؤول عن تطور اللعبة الخاصة به وإن تشكيل مثل هذه الاتحادات 
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مرتبط بقوانين خاصة as‏ عدد الاتحادات الرياضية التابعة للجنة 
الأولمبية أربعة اد اتحاداً. 


canes‏ ان 


A‏ وزارة التعليم العالي وتشمل:- 


- الجامعات الأردنية منها الحكومية والخاصة والتي لها اتحاد مستقل عن 
وزارة التعليم العالي ومرتبط بالجامعات بشكل مباشر ويسمى اتحاد 
الجامعات الأردنية. 


- كليات المجتمع ولها اتحاد يسمى الاتحاد الرياضي لكليات المجتمع. 


5 - :وزذادة التركية و و SLA en MN‏ 


8 ' الزواضة المبكرية spi lati‏ 
- اتحاد الشرطة العسكرية. 
- اتحاد الرياضي العسكري. 
- الاتحاد الرياضي للدفاع المدني 
- اتحاد الرياضي لقوات الدرك. 
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الف ل الثاني 
التربية الرياضية في 
المملكة العربية السعودية 


د التطور التاريخي للحركة الرياضية في المملكة العربية 
السعودية 

ه التطور الرياضة في القطاعات الحكومية والأهلية. 

» التربية الرياضية في المدارس. 

» التربية الرياضية في LIS‏ أعداد المعلمين. 

» التربية الرياضية في الجامعات . 

٠‏ التربية الرياضية في الكليات العسكرية. الشرطة 

» التربية الرياضية في الحرس الوطني. 

» التربية الرياضية في الأندية والاتحادات الرياضية. 
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التربية الرياضية في 
المملكة العربية السعودية 


التطور التاريخي للحركة الرياضية في ١‏ لمملكة العربية السعودية: 

قبل النهضة الرياضية التي تشهدها المملكة في الوقت الحالي كانت 
الرياضة تمارس بطريقة غير منظمة في الأماكن الفسيحة وكانت تقتصر 
على بعض الألعاب الجماعية ككرة القدم والألعاب الشعبية وكان يتبنى 
عشاق الرياضة:ومحبوهاء وهذه المرحلة شكلت الأساس الذي قامت عليه 
مرحلة التنظيمات الحكومية ومرحلة التنمية الرياضية وتمثل هذه المرحلة ما 
بين عام 1372-1344ه. ثم توالت الخطوات والمراحل الأساسية التي 
ساهمت في تأسيس قواعد البنية الأساسية للتربية الرياضية والرياضة في 
المملكة. 
ال ا 
الفصيل الذي Leal‏ إدارة الشؤون الرياضية عام 1372 ه وكانت تابعة لوزارة 
الداخلية» وفي عام 7 بدأت المنافسات الرياضية رسميا في بطولة كاس 
جلالة الملك في كرة القدم وكانت هذه البطولة على مستوى أندية المنطقة 
الغربية . 

وفي عام 1381 شاركت أندية المنطقة الوسطى ثم في عام 
2ه شاركت أندية المنطقة الشرقية وكانت جميع هذه المسابقات تجري 
تحت أشراف إدارة رعاية الشباب بوزارة الداخلية. 

وفي عام 1380 ه صدر قرار مجلس الوزراء بتغير أسم إدارة 
الشؤون الرياضية إلى اللجنة الرياضية العليا التي أصبحت من اختصاصات 
وزارة المعارف وفي هذه المرحلة قامت وزارة المعارف بجهود كبيرة في 
تأسس البنية الأساسية للتربية الرياضية والرياضة وذلك بأعداد البرامج 
وتوسيع قاعدة الممارسة وتأسيس الأندية الأهلية وإنشاء مراكز التدريب. 

وفي عام 1382ه تم تغير أسم اللجنة الرياضية العليا إلى أسم إدارة 
رعاية الشباب التي أصبحت من اختصاصات وزارة العمل والشؤون 
الاجتماعية Cus‏ تولت الإشراف على الرياضة في القطاع الأهلي الذي يضم 
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الأندية والاتحادات الرياضية حيث أخذت الأندية في المملكة بالازدياد 
والانتشار حتى بلغ عددها تسعة و خمسون ناديا قبل عام عام 4 وأخذت 
هذه الأندية أسماء خاصة بها وتوسعت als a‏ فشملت الأنشطة الثقافية 
والاجتماعية والفنية بالإضافة إلى نشاطها الرياضي. 

أما القطاع المدرسي فبقي ضمن اختصاصات وزارة المعارف 
واستمرت جهود البناء والإصلاح والتطور في الحركة الرياضية مسايرا 
التطور المستمر في القطاع الأهلي» ثم تحولت إدارة الشباب إلى إدارة عامة 
للشباب بقيادة سمو الأمير خالد الفيصل الذي عين مديراً عاماً لرعاية الشباب» 
وعملت الإدارة على توسيع قاعدة ة الرياضة ا ببناء وتأسيس الأندية 
ووضع نظاما للمنافسات الرياضية مما أدى إلى التطوير والارتقاء بالرياضة. 

ثم تحولت الإدارة العامة لرعاية الشباب إلى رئاسة عامة لرعاية 
الشباب تحت قيادة سمو الأمير فيصل بن فهد بن عبد العزيز وتواصلت عملية 
تطوير الحركة الرياضية وتم الاستعانة واستقدام الخبراء المتخصصين مما 
أسهم في تطوير الرياضة والارتقاء بها إلى مستويات العليا و القمة في 
ا كو a‏ العالم للشباب 
التربية الرياضية في القطاعات الحكومية والأهلية. 

لقد اهتمت المملكة بالتربية الرياضية والرياضية من خلال توسيع 
قاعدة الممارسة الرياضية للشباب وإدخال برامج التربية الرياضية في 
القطاعات الحكومية والأهلية المختلفة. 
التربية الرياضية في المدارس 

لقد دخلت مادة التربية الرياضية كمادة أساسية في خطة الدراسية 
للمراحل التعليمية ويطلب من الطلبة المشاركة فيها رغم أنها لا تدخل في 
الرياضية بالمدارس Cus‏ ساهمت في بناء وتطوير النواحي الجسمية والعقلية 
والاجتماعية Ad actly‏ وساعة على ذلك وخود ا الأجامية لا تة 
بالمدارس ومساندة ودعم الحكومة لها. 
التربية الرياضية في كليات أعداد المعلمين: 

كليات أعداد المعلمين هي الكليات المتوسطة سابقاً تم إدخال مادة 
التربية الرياضية ضمن البرامج الخاصة بإعداد وتأهيل المعلمين للعمل في 
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المدارس للمرحلة الابتدائية» وتدخل هذه المادة ضمن برنامج الأعداد العام 
وهي مادة إجبارية. 

cee ee‏ البكالوريوس في التربية الرياضية للطلاب 
TE SS‏ أقساء a‏ 
التعليم لمحاولة نشر الرياضة والثقافة الرياضية وحل المشكلات المتعلقة بها 
من خلال البحث العلمي. 
التربية الرياضية في الجامعات: 

أدخلت التربية الرياضية في الجامعات وتم إنشاء أقسام للتربية 
oP TORU PEC NEE oS Sa!‏ 
تطوير Asal ae‏ 

أخذت التربية الرياضية مكانة مهمة في الكليات العسكرية والكليات 
الشرطية كوسيلة تربوية لتنمية السمات الإرادية وتطوير الشخصية وإكساب 


التربية الرياضية في الحرس الوطني: 

احتلت التربية الرياضية والرياضة دورها الفعال والمهم داخل 
الحرس الوطني وذلك لدورها الفاعل في إعداد الجنود المقاتلين وإكسابهم 
اللياقة البدنية والنفسية وزاد الاهتمام بالتربية الرياضية في الحرس الوطني 
Kae‏ الإمكانات البشرية والمادية التي يوفرها الحرس لتحقيق هذه 
التربية الر ا الأندية والاتحادات الرياضية: 

لقد زادت عدد الأندية في المملكة زيادة كبيرة حيث أرتفع في نهاية 
مرحلة التنظيمات الأساسية إلى (16) نادٍ وفي نهاية مرحلة التنظيمات 
aS‏ إلى )74( : nas : au‏ = عدد د الأندية في عام 1405 ه د إن ) 160( نلا 
المستويات العليا oo‏ قاعدة ا وقد ast‏ ضمن 8 الاتحادات 
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والجودو.مما أدى ذلك إلى تطوير رياضة المستويات العليا والوصول بها إلى 
المستويات الدولية في بعض الالعاب. ۰ 
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برامج التربية في المرحلة الابتدائية 


الفصل الأول: برنامج التربية الرياضية في المرحلة الابتدائية 
الفصل ”تنظيم النشاط الداخلي والخارجي 
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الفص لل الأول 
البرنامج التربية الرياضة 
في المرحلة الابتدائية 


د قران رامع 2 yell duals We‏ ك Ail‏ 
» محتوى برنامج التربية الرياضية 
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برامج التربية الرياضية 
في المر حلة الابتدائية 


مفهوم البرنامج: 


E ET 


تم بالطالب بجميع نواحيه التي لها علاقة به بدلا من الاهتمام 


فأ 


بالمواد الدراسية فقظ كما هو الحال في المنهج القديم. 


ولقد أ صبح المنهج مفهومه الحديث منهجاً يتأثر بالطلبة والمجتمع 


Lil‏ المحيطة ر افا والنطرهات التريوية والتقدية حيت ا 
المدرسة تلعب الدور الأكبر أهمية بتنمية الطلبة وإعدادهم للحياة. 


أغراض برامج التربية الرياضية المرحلة الابتدائية: 


التعود على العادات الصحية السليمة والسلوك الصحي. 

إشباع ميول ورغبات واحتياجات الطلبة. 

تنمية عناصر اللياقة البدنية لدى الطلبة. 

تحسين عمل الأجهزة الداخلية في جسم الطلبة. 

تنمية المهارات الأساسية والحركية لدى الطلبة. 

الحفاظ على أجسام الطلبة من تشوهات القوام. 

الكشف عن قدراتهم ومواهب الطلبة والعمل على تنميتها . 

تشكيل الخصائص النفسية وتحسين قوة الإرادة لدى الطلبة. 
الاهتمام بالمعوقين من خلال تنظيم أنشطة خاصة تناسب مع 


س یغ بن جز ا © اأص oc‏ 


4. 
Cc 
7 


إشراك الطلبة في الأنشطة الحرة والتلقائية. 
تنمية الصفات الاجتماعية وحسن التعامل مع الآخرين 
التعليم عن طريق التربية الحركية. 
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3. تنمية اتجاهات الطلبة نحو المجتمع من خلال أنشطة التربية 
الرياضية. 

itt SY Sha eet Gy اا امد الل‎ 
oo a 
ee ا‎ ES 
ee ae eee oe 

تعتبر الطريقة المستخدمة في تنفيذ المنهج ذات أهمية كبيرة في 

So Sis ee عور‎ peed عد‎ yy ell Gay ارم‎ Sa 
والإمكانات والوسائل التعليمية المتوفرة..ويكم تتفيذ مناهج الثربية‎ Sale 
الرياضية عن طريق ما يلي:-‎ 
Ayal May lay ٠ إل‎ 
‘gle الاک رتيل‎ Lita ؛‎ ١ 3 

أ. برامج الأنشطة المتنوعة 

ALM, المفيلقة‎ Aad Gla! Gs 

ت. المباريات والمسابقات المختلفة. 
git 3‏ ر غ 

أ. المباريات المدرسية الرسمية. 


ب. المباريات واللقاءات الودية مع الفرق الأخرى. 
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الفص ل الثاني 
تنظيم النشاط الداخلي والخارجي 


٠‏ النشاط الداخلي 
د أغراض النشاط الداخلي في المدرسة 
ه تنظيم النشاط الداخلي في المدرسة 
٠‏ النشاط الخارجي 
د تنظيم المعسكرات 
» تنظيم الرحلات 
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تنظيم النشاط الداخلي والخارجي 


النشاط الداخلي: 

يقصد بالنشاط الداخلي أوجه النشاط التي يمارسها الطلبة وينظمها 
ويشرف على تنفيذها مدرسو التربية الرياضية خارج أوقات الدوام 
رضي وغ تيد لجار اندر ادي NG a‏ 
i Sa Seni ene EP‏ للاشتراك في لون أو أكثر من 
ألوان النشاط الرياضي عن رغبة تابعة من الذات وهذا النشاط يتيح 
الفرصة لكل طالب في المدرسة أن يختار النشاط الملائم له حيث ميوله 
وقدراته وحاجاته. والنشاط الداخلي هو امتداد لمنهاج التربية الرياضية 
بالمدرسة. 

ويعتبر النشاط الداخلي Maa‏ لتنمية المهارات التي تعلمها الطلبة 
في الدرس ويعمل النشاط الداخلي على إكساب الطلبة اللياقة البددية 
cil gall‏ الحركية ويوفر لل جوا من are Blais‏ كبر من 
خلال is Ss a Tee oe‏ الإعداد والتنظيم والإعلام 


أغراض النشاط الداخلي في المدرسة: 
يهدف النشاط الداخلي إلى استكمال تأثير ات التر د الر ياضية 


الطلبة في LENT‏ المختلفة وذلك بامتمرار ممارستهم لها ولك بالأشواف 


والتوجيه المدرسي ومن أهم أغراض النشاط الداخلي في المدرسة ما يأتي: 

1. تنمية المهارات التي يتعلمها الطالب في الدرس 

2. إتاحة الفرصة لجميع الأفراد للاشتراك في الأنشطة الرياضية المختلفة 
في المدرسة. 

3. إتاحة الفرصة للمتميزين في الألعاب على مستوى الفصل للاشتراك 
في الأنشطة الرياضية المتنوعة للمساهمة في رفع مستواهم. 
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4. التعليم عن طريق التطبيق والممارسة الموجه. 

5. تحقيق غرض التربية في استثمار وقت الفراغ فيما هو مفيد وممتع. 

16 تنمية الروح الأسرية المدرسية وتقوية الولاء لها والانتماء إلى 
المجتمع. 


7. تنمية القدرات البدنية والوظيفية وتحسين الحالة الصحية العامة للجسم . 

8. تنمية روح الجماعة. 

9. اكتشاف وانتقاء الموهوبين رياضياً وتوجيههم إلى أنواع النشاط 
المناسب. 

0. تربية القيادات الرياضية والتدريب على القيادة والتبعية السليمة. 


تنظيم النشاط الداخلي في المدرسة: 

يتم تنظيم وإدارة النشاط الداخلي من خلال تشكيل لجان وتحديد لكل 
منها اختصاصات محددة ويكون لكل لجنة رئيس وأعضاء من الطلبة 
مختارون أو منتخبون تحت أشراف مدرس التربية الرياضية حيث يعلن 
مدرس التربية الرياضية اللجان وتشكيلها ومهامها حتى يشترك فيها الطلبة 
خطة عملها ووضع برنامجها الزمني في ضوء برنامج ونوع النشاط 
وجدولة الزمني. ومن أهم اللجان التي تعمل على إدارة النشاط الداخلي 
هي: 
1. لجنة الملاعب والأدوات: 

ومهام هذه اللجنة هو إعداد ony‏ الضرورية are‏ المقام 
PORE‏ نس 2 عكر سن Fad OT Ra‏ 
لاا مر 
2. لجنة الدعاية والإعلام: 

تعمل هذه اللجنة على استبيان رغبات وميول الطلبة عن طريق 
استخدام الأجهزة المدرسية الإعلامية في الإعلان عن المباريات واللقاءات 
بالإضافة إلى وضع E‏ و على لكام Se‏ وفي أماكن 


laa‏ يات as‏ إقامة المباريات e‏ إقامة المباريات ومن القائمين 
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على تنظيم وإدارة المباريات وبرنامج المباريات وأسماء المشتركين بها 
بالإضافة إلى إرسال الدعاوي للجمهور وأولياء الأمور والمدرسين. 


3- لجنة الحكام: 


ال مي ام كل امي د مس ا 
Si, an‏ لک یم اة pie so‏ وإبلاغها 
النشاط. 
4. لجنة الأمن والسلامة: 

تقوم هذه اللجنة باتخاد الإجراءات اللازمة بالمشاركة مع اللجان 
الأكواق ومر اف ANY cae Lal Bl yall‏ كل ما يعرطي الطابة لا 
ومراقبة الاجهزة والأدوات الرياضية للتنبيه لحدوث أي خلل أو كسور لها 
Ll‏ فوج le Gia‏ مدقا في AAS‏ التعامل في حالة ا احد اناد عن 
أو الجمهور. ويفضل أن تكون هذه اللجنة تحت إشراف طبيب المدرسة. 
5. لجنة السكرتارية: 

تعمل هذه اللجنة على إعداد بطاقات التسجيل ورصد أسماء 
اللاعبين في الألعاب المختلفة وكذلك تسجيل نتائج المباريات واحتساب 
النقاط. بالإضافة إلى إعلان النتائج بعد التصديق عليها من مدرسي التربية 
الرياضية والمشرفين والمسئولين. 
6. لجنة الجوائز: 

ومهمتها هي تحديد عدد الجوائز المطلوبة للنشاط ونوعيتها ثم 
شرائها في حدود | لإمكانات المتاحة والإشراف على مراسيم تسليمها إلى 
أصحابها. 

0 aaa في برنامج‎ ae E 

عدد ممكن من الطلبة للاشتواك فو لون أو st‏ لمي 
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عن رغبة وللتمتع به لذلك يجب إتاحة الفرصة للمشاركة جميع الطلبة فيه 
ولتحقيق هذا all‏ ص ey‏ الالتزاء بشروط الإشتر الك فى ار اورف 
1. أداء الكشف الطبي للتأكد من سلامة الطلبة. 
2 لا يجوز الطلبة غير المقيدين بالاشتراك في النشاط, 
3. لايحق لمن صدر قرار في حقه يمس الروح الرياضية من الاشتراك 
في النشاط . 
4 لاي للطالب الذي يمثل المدرسة في النشاط الخارجي في لعبة 
5. عي ee‏ سدس AIA‏ قزر فطل 
. ولا يجوز للطالب أن يشترك في أكثر من لعبتين في موسم واحد. 
7 لا يحق للطالب الاشتراك في اكثر من ثلاث مباريات في الأسبوع. 
هذه الشروط يمكن أن تعطى فرصة لأكبر عدد من الطلبة 
للمشاركة في النشاط الداخلي dg ll‏ الرياضية في المدرمية. 
النشاط الخارجي: 
ا ر a‏ كر و 
ا کر ally‏ یل لدو ابل في کرم رف کر 
مكمل لدروس التربية الرياضية لبلوغ أهدافها وخأصة رعاية المواهب 
الرياضية وصقلها وتنميتها من جميع جوانبها بدنيا ومهاريا واجتماعيا 
وخلقيا لتكون دعامة وروافد للمنتخبات والفرق الرياضية في القطاع 
gl‏ البلاد في اللقاءات الإقليمية والدولية. 
1. المباريات المدرسية “doe‏ 
وهو النشاط الذي 3 برنامجه السنوي مديريات التعليم لتلتفي فيه 
فرق مدارسها في ا السنوية بالإضافة إلى ذلك هناك برنامج إعداد 
المنتخبات المدرسية العامة أو أعداد منتخبات لكل مرکا على $e‏ 
للمشاركة في البطولات والمباريات بين المناطق على مستوى AN gall‏ 
سواء كان في ذلك في مراكز تدريب تقيميها إدارة التعليم أو في مراكز 
التدريب الرياضي تنظيمها أقسام رعاية الشباب في المناطق المختلفة. 


2. المباريات واللقاءات الودية مع الفرق الأخرى: 
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هذا النشاط الخارجي تضع المدرسة برنامجه السنوي لتلقي فرقها 
المدرسية. ا ل وك 


er Largs 9‏ النشاط ren‏ بالإضافة إلى رفع مستوى أداء 
الفرق وزيادة خبراتها من خلال الاحتكاك في بالمباريات وإيضاً إلى تنمية 
العلاقات الاجتماعية بين الطلبة المشاركين في الفرق من جهة أولى 
والفرق الأخرى من جهة ثانية. 

وإن ممارسة أوجه النشاط الرياضي الخارجي يكسب الطلبة الكثير 

من القيم التربوية التي تسعى التربية الرياضية إلى تحقيقها كإشباع حاجات 
ورغبات الطلبة وتمنية الميول لديهم والتدريب على القيادة والتحكم 
بالانفعالات وضبط النفس وتحمل المسؤولية والتعاون وإنكار الذات 
والقدرة على فهم الأنماط السلوكية وتنمية عناصر اللياقة البدنية لدى 
الطلبه. 


والنشاط الخارجي لا يقتصر على المنافسات التي تشترك بها 
المدرسة خارج أسوارها بل هو نشاط بدني ورياضي وترويحي 
كالرحالات والمعسكرات.والأ عمال التطوعية...وغيرها من cell ALY‏ 
تفيمها وتشرف عليها المدرسة. 
تنظيم المعسكرنات: 

أصبحت المعسكرات والرحلات تلقي اهتمام كبيراً في المجال 
التربوي التعليمي بجعلها جزء من البرنامج التربوي واستخدامها كجزء 
من الزات و الوسائل التعليمية الفعالة التي يتعام فيها الطالب الاعتماد 
على التفسش والتضرف السبليم في al gall‏ المخلفة وحل المشكلات التي 
SS ae aE a TTT‏ 


أغر a‏ المعسكرات: 

يمكن للمعسكرات أن تحقق أغراض متعددة ومنها ما يلي: 
إكساب الصحة البدنية والعضوية 

اكتساب الصحة النفسية والعقلية. 

إشباع حب المغامرة والمخاطرة في نفوس الطلبة. 
اكتساب النمو الاجتماعي والروحي. 


سم وخ ديا دک 
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Aad a المهان انك‎ aes اكات‎ 

التغرف على معالم النيفة وكذلك العاذات والتقالية السائذة في 
مختلف مناطق الوطن. 

ek‏ أؤقاك all‏ ابطر فة ا وا 

علق ينطن المعو فاك A O A‏ 
المدرسية التي تتعلق بالظواهر الطبيعية والبيئية. 

مساعدة الطلبة على تعلم bls aed s‏ الخلاء. 


اكتساب بعض المهارات الرياضية ورفع مستوى اللياقة البدنية لدى 
الطلبة. 

تقوية عناصر الإيمان والقوى الروحية من خلال المعيشة في 
الطبيعة التي هي من إبداعات الخالق عز وجل. 

حي الت وت cial cyan‏ رارق Mag‏ قى AMEN‏ 


أنواع المعسكرات: 


تنقسم المعسكرات من حيث مدة الإقامة إلى : 


. معسكر اليوم الواحد. 

معسكر الليلية الواحدة. 

معسكر لمدة طويلة. 

المعسكرات التدريبية مثل معسكرات إعداد القادة ومعسكرات الإعداد 

للفرق الرياضية. 
العمل. 

. المعسكرات الخاصة: يشارك فيها أصحاب الحالات الخاصة اللذين لا 
يستطيعون المشاركة في المعسكرات العادية السابقة الذكر وهذه الفئات 
مثل المقعدون» الصم والبكم وأصحاب الإعاقات العقلية والمكفوفين 
وأصحاب الأمراض المزمنة. 
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الإعداد للمعسكرات: 
عند الشروع في إقامة معسكر يجب أتباع خطوات ضرورية 
وهامة لضمان نجاح المعسكر وهي : 
1. تحديد الغرض من إقامة المعسكر. 
. اختيار مكان ملائم للمعسكر. 
. الحصول على تصريح بإقامة المعسكر. 
حصر عدد المشاركين في المعسكر. 
تحديد مدة إقامة المعسكر. 
توفير المعدات والأدوات اللازمة للمعسكر. 
. وضع برنامج للمعسكر. 
توفير قيادات للمعسكر. 
. توفير ما يلزم للانتقال إلى المعسكر. 
0. إقامة المعسكر بتنفيذ البرنامج المعد للمعسكر. 
1. تنظيم وإدارة المعسكر. 
2. ختام المعسكر والعودة من المعسكر. 
3. إعداد التقارير والتقويم. 
هيئة إدارة المعسكر: 


يعتمد are‏ الهيئة الإدارية للمعسكر على الغرض من إقامة 
المعسكر وعدد المشاركين فيه ومدة المعسكر والميزانية المتوفرة لتمويله 
وفي العادة تتكون هيئة الإدارة من: 


1. مدير المعسكر. 
وهو رئيس مجلس إدارة المعسكر ويقوم بالمهام التالية: 
کہ و ات اکر 
- تحديد الإمكانات واختيار المساعدين AY‏ 
- تدريب الرواد والمشرفين وتوزيع المسؤوليات. 
- الإشراف على الأمور المالية وفيما يتعلق بميزانية المعسكر. 
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- المشاركة في إعداد برنامج المعسكر ومتابعة آليات تنفيذه. 
2. قائد المعسكر: 
ومن مسؤولياته ما يلي: 
- الإشراف على التنظيم الداخلي للمعسكر. 
= قيادة الطابور الصباحي. 
- الإشراف على تنظيم البرنامج. 
- التفتيش على الخيام ومراقبة النظافة. 


- كتابة التفرير اليومي والمشاركة في وضع التقرير النهائي 


3. رواد الأنشطة (رواد الجماعات): 
- رواد أنشطة التربية الرياضية. 
- رواد أنشطة التربية الفنية. 
- رواد أنشطة الفن والموسيقى والسمر والتمثيل . 
- رواد أنشطة الثقافة. 
4. سواعد من المشاركين. 
5. أمين الصندوق. 
6. أمين عهدة ومندوب مشتريات. 
7. طباخين. 
8. عمال. 
الأدوات المستخدمة في المعسكرات: 
في أي معسكر يجب توفير الأدوات المستخدمة واللازمة لإقامة 
المعسكر ومن هذه الآدوات ما يلي: 
1. أدوات النوم والإقامة مثل الخيام ومراتب ولحف وفوانيس وعدة حفر 
كالفؤوس والشواكيش ....وغيرها. 
2. كل ما يلزم من أدوات للطبخ. 
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. أدوات رياضية وترويحية. 

أدوات تمثيل وسمر. 

اواك تون الإدارة مثل أوراق وسجلات والآلات كاتبة ومطبوعات. 
أدوات نظافة. 

. أدوات شخصية للهيئة الإدارية والمشاركين في المعسكر. 

د 

لخبرات المختلفة من وإلى الشعوب AEA‏ وكات الكثير ب من الرحلات 
الثقافة وتعليم الدين الإسلامي ونشرة في هذه البلاد» ركه امن الر بيو 
صلى الله عليه وسلم بالهجرة من مكة إلى المدينة المنورة لتكون الرحلة 
بداية مرحلة حاسمة في انتشار الدين الإسلامي في ربوع الجزيرة العربية 
col ells‏ 

دانع oS Falk‏ ت فل تسام في Pep a‏ 


1 1 


قال تعالى: ( قل سيرو ما في الأرض فانظرو كيف بدأ الخلق) 
وقال تعالى( هو الذي جعل لكم الأرض ذلولاً فامشوا في مناكبها 
وكلوا من رزقه وإليه النشور). 
وقوله تعالى: (لإيلاف قريش إيلافهم رحلة الشتاء والصيف). 
الأهداف التربوية للرحلات: 
للرحلات أهداف تربوية متعددة تعود على الفرد بالنفع والفائدة 
ومنها ما يلي: 
1. الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولية. 
2. تنمية الشخصية بجميع أبعادها المختلفة. 
3 التعبير عن الذات ومكونات النفس تعبيراً صادقاً . 


149 


الباب الثالث برامج التربية في المرحلة الابتدائية 
rrr ee ee |‏ غل مراك PACE es DEAN‏ 
huss)‏ القناذات اة 
Aa Wide lll seal Glues‏ 


Ae المتعار خصو لمعا مالك‎ asi 


الح PCR‏ كسان روات اك ere‏ فلي ل 
1 و روح التعاون (وتعاونو 

والتقوى). 

الإحساس بالجمال وتقديره. 


B®‏ مأ خخ د س 


9 


0. الإحساس بعظمة الخالق سبحانه وتعالى ومسيرة الكون البديع 
تنظيم وإدارة الرحلات : 


تحديد الهدف واختيار المكان. 

الإعلان عن الرحلة وخط سيرها ومدتها. 

توفير وسيلة الموصلات المريحة والمناسبة. 

إعداد برنامج ونظام متبع للتغذية المناسبة. 

إعداد تخطيط للإقامة والمبيت المناسب مثل بيوت الشباب أو 
عاد aD gall ad Ale oN Lat jas‏ القفذية المت و pad‏ ها من 
متطليات: لةه 

إعداد خط سير الرحلة وابقاء نسخة منها في المدرسة وإخطار أولياء 
أمور الطلبة بذلك , 


تحديد القادة وا الر حلة لد ال 
3 فين ممن يهم 
التصرف aN,‏ الحميدة. 


إعداد نظام للتسجيل يشمل على تصوير الأماكن وتسجيل تاريخيها. 


وجود مرافق يجيد الإسعاف والتمريض وتوفير حقيبة إسعافات 
اول 


إعداد تقرير نهائي عن الرحلة. 
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Ala oll الإشرات على‎ dia 


يعتمد عدد المشرفين على الرحلة على عدد المشاركين فى الرحلة 


والغرض من إقامة الرحلة وتتكون هيئة الإشراف على الرحلة في العادة 
تمل 

1. مشرف عام على الرحلة. 
2 


Ste Ala Ms للف رت الا في التخصهييناتة المرميطية‎ Gane ice 
مدرس التربية الرياضية ومدرس الأحياء والعلوم..الخ.‎ 


. رواد الإشراف على الجماعات ومن مسؤولياتهم ما يلي: 


أ. كل واحد منهم مسئولا عن جماعة من المشاركين من 20-15 


مشازکا 

ب, مساغذة المشرف العام ومساعدة الجماعة في الرحلة. 
ت. المساعدة في تنفيذ برنامج الرحلة. 

ث. المحافظة على الانضباط والأمن. 

ج. US‏ التقرير عن الجماعة المسئول عنها. 

ح. سواعد من الطلبة والمشاركين للمساعدة. 

خ. المسؤولية عن الأمور المالية والتغذية. 

د. عمال للعمل عند الحاجة. 


الأدوات المستخدمة في الرحلات: 


أدوات رياضية. 

أدوات للترويح. 

أدوات للتمثيل والسمر. 

أدوات للطبخ. 

أدوات شخصية للمشرفين والمشاركين بالرحلة. 
أدوات تخص هيئة الإشراف مثل أوراق وسجلات. 
أدوات نظافة. 

أدوات إسعاف. 
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الباب الرابع 


دروس التربية الرياضية 


الفصل الأول ٠‏ درس التربية الرياضية. 
الفصل الثاني: محتوى دروس التربية الرياضية للمرحلة الابتدائية 
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"p(n‏ دروس التربية الرياضية 


الفص لل الأول 
دروس في التربية الرياضية 
« مفهوم درس التربية الرياضية. 


و ری الفرنية ا 
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درس التربية الرياضية 


مفهوم درس التربية الرياضية: 
أنه من غير الممكن تدريس المنهاج العام للتربية الرياضية 
ومتشاعدة الطلية كلى فيمه و Luis!‏ مارات النتعددة yo‏ 5 واحدة لهذا aa‏ 
من تقسيم المنهاج العام إلى مناهج خاصة لكل صف دراسي وفقاً 
للأغراض ار الجقددة لكل يمر حل بعتي ی و 
خصائص وسمات طلابها وكذلك تقسيم منهاج كل صف دراسي إلى 
وحدات صغيرة وهي وحدات التدريس |2 ا التربية الرياضية. 
ويعتبر الدرس اليومي للتربية الرياضية حجر الأساس الذي يمثل 
أصغر جزء من المادة الدراسية الذي يقوم المدرس بوضع أهدافه الخاضية 
والخطة الخاصة لتنفيذه حيث يتوقف نجاح درس التربية الرياضية على 
مدى عناية واهتمام المدرس بتحديد غرضه التربوي والتعليمي وإعداد 
محتويات الدرس وطريقة إخراجه. 
أسس تحضير درس التربية الرياضية: 
1. تحديد الهدف التربوي والتعليمي للدرس 
. تقسيم المادة الدراسية وتحديد طريقة التدريس. 
تحديد التكوينات والنواحي التنظيمية في الدرس. 
ملائمة تقسيم الزمن لأجزاء الدرس 
اختيار الحركات التعليمية المناسبة لمستوى الطلبة في الدرس. 
تحديد عدد مرات تكرار التمرين الواحد وفترات الراحة. 
تحضير الأدوات المستخدمة عند بداية الدرس 
. مراعاة التدرج في تعلم المهارات الحركية والعقلية في الدرس. 
. الاستمرارية في تعلم المهارات الحركية والعقلية في الدرس والربط 
بين التمرينات مع مراعاة التدرج في الصعوبة. 
0. مراعاة الفروق الفردية بين الطلبة. 
1 . أن يشمل الدرس على عنصر التنوع والتغير. 
2. أن يساعد الدرس على تنمية القيم والمعايير الاجتماعية في نفوس 
الطلبة . 
3. مراعاة حالة الجو. 


Wb‏ سأ جز مأ حخ د مخ ذأ 
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4. مراعاة إشراك جميع الطلبة ولأطول مدة ممكنة. 
5. خلق مواقف تعليمية خلال الدرس 
6. مراعاة الإمكانات المتوفرة في المدرسة. 
7. أن يحتوي الدرس على نوع من النشاط الحر. 
8. يجب أن يكون المدرس قدوة حسنة للطلبة في شخصيته ومظهره 
وأن يكون شخصية مؤثرة في الدرس. 
أجزاء درس التربية الرياضية 
يكون درس التربية الرياضية والذي طول مدته 45 دقيقة إلى عدة 
أقسام هي: 
1. الجزء التمهيدي ويتكون من : 
أ. الإحماء العام ومدته 5 دقائق. 
ب. التمرينات البنائية ومدتها 10 دقائق. 
2. الجزء الرئيسي ويتكون من : 
أ. النشاط التعليمي ومدته 10 دقائق. 
ب. النشاط التطبيقي ومدته 15 دقائق. 
3 الجزء الختامي ومدته 5 دقائق. 
الإحماء العام ‘general Warp up‏ 
هو عبارة عن مجموعة من التمرينات الموجهة للمجموعات 
العضلية الكبيرة للجسم بصفة عامة. والتي تؤدي بتوقيت سريع ومستمر» 
وهذه التمرينات تساعد على تنشيط الدورة الدموية ورفع درجة حرارة 
الجسم مما يعمل على تنشيط عملية التمثيل الغذائي» ويهدف الإحماء العام 


إلى تهيئة جميع asus ol pal‏ ا ا للقيام بالعبء التدريبي 
للطالب في الدرس بالإضافة إلى إعداد الطالب نفسياً في تشجيعه وتحفيزه 


ILD‏ على pall‏ دن رال Ait a‏ يشوع من ال ناس و الوق 
والإثارة والمنافسة الإيجابية . 


التمرينات التشكيلية ‘Building Exercises‏ 
وهي تشمل على مجموعة من التمرينات الخاصة الموجهة لتنمية 
عناصر اللياقة البدنية وتحسين القوام وهي تمرينات تمهيدية تشمل جميع 
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عضلات أجزاء الجسم المختلفة كالعنق والذراعين والبطن والجذع 
والأرجل. ee‏ ال 
النشاط التعليمي ‘Skill learning‏ 

إن الهدف من هذا الجزء هو تعليم مهارات حركية جديدة من 
الأنشطة البدنية والرياضية مثل كرة قدم؛ الكرة الطائرةء كرة السلة كرة 
يدء ألعاب القوىء الجمباز. .الغ المدرجة في خطة أو منهج التربية 
الرياضية المعتمدة من قبل الوزارة. أو 3 E‏ 
الزمن الذي eg‏ هذا النشاط علق طبيعة الميارة صعية أروسهلة وغلي 
المستوى المهاري للطلبة ويراعي في هذا النشاط أن يتخذ المعلم أثناء 
الشرح مكاناً مناسباً أمام الطلبة الذين يتخذوا تشكيلاً مناسبأًء ,5 Ls bale‏ 
EE EET‏ الوقوف على شكل دائرة أو الوقوف على شكل 
قاطرات أو الوقوف على شكل نصف دائرة والوقوف على شكل مربع 
ناقص ضلع أو الوقوف على شكل حذوه الحصان أو الوقوف صفين 
مواجهين..الخ. 
النشاط التطبيقي Skill Drills‏ : 


يهدف هذا الجزء إلى التطبيق العملي والتدريب لما تعلمه الطلبة في 
حال تابي قي اريم allel‏ بتطيق هار ةشايقة أو الى وها في 
المهارة وتثبيتها وإتقانها وتصحيح ما حدث من أخطاء في Ga pall‏ السابقة 
ورفع مستوى عناصر اللياقة البدنية الخاصة وكذلك فرصة إلى تنمية روح 
الجماعة و الارن ر افدر على الفيتادة وحور bel‏ فى هذا opal‏ هو 
المراقبة والتوجيه والإرشاد. 
النشاط الختامي: 

عبارة عن مجموعة تمرينات التي تهدف إلى عودة الطلبة إلى 
الحالة الطبيعية ما قبل الدرس وذلك بالتهيئة العضوية والنفسية من خلال 
وعدم الإجهاد. 
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محتوى دروس التربية الرياضية 
للمرحلة الابتدائية 
8 دروس الصف الأول والثاني. 


هم دروس الصف الثالث. 


0 دروس الصف الرابع والخامس والسادس. 


160 


لكك et‏ دروس التربية الرياضية 


161 


لكك ل et‏ دروس التربية الرياضية 


محتوى دروس التربية الرياضية للمرحلة الأبتدائية: 
دروس الصفين الأول والثاني: 
وتشمل هذه الدروس على أنشطة ومهارات بدنية مختلفة هي: 
1. الأوضاع الأساسية مثل الوقوف 6 الجثوء الجلوس الرقودء التعلق. 
الضرب» التوازن » التوافق...الخ. 
4. القصة الحركية » يفضل أدائها بمصاحبة التوقيت والإيقاع والغناء. 
يجب مراعاة أن توضع الحركات والألعاب على ضوء الغرض 
التعليمي والغرض التربوي لكل درس» وعلى المدرس أن يربط بين 
المعلومات الدراسية التي يتلقها الطالب وما تحتويه القصة الحركية مع 
ألعاب وحركات مثل تكوين أشكال هندسية مثلث مربع مستطيل ..الخ أو 
طبيعة الآرض وجغرافيتها أو خصائص الطيور والحيوانات..الخ ويجب 
استثمار قوة خيال الطلبة واندماجهم واهتمامهم في القصة وهذا يتطلب من 
المدرس النزول إلى مستوى هذا الخيال والابتعاد عن استخدام النداءات 
الاصطلاحية وعدم الخروج عن تسلسل القصة الحركية. 
دروس | لصف الثالث»٠‏ 
تشمل دروس هذا الصف على أنشطة ومهارات بدنية تعمل على 
إشباع ميل الطفل إلى الحركة وتبعث في نفوس الطلبة المرح والسرور مع 
إعطاء التمرينات التمثيلية بشكل يتفق إلى حد كبير مع القصة الحركية 
والتركيز على سلامة واعتدال القوام وتكوين العادات الحركية والصحية. 
ويشمل الدرس على الأنشطة التالية: 
1. العاب صغيرة وشعبية. 
2 العاب ترويحية. 
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3. مسابقات وتتابعات باستخدام الحركات الانتقالية والمهارات التي 
تخدم الألعاب والرياضات المختلفة. 
دروس الصف الرابع والخامس والسادس: 
في هذا الصفوف يجب أن يراعي البرنامج ميل الطلبة إلى 
المناقشات الفردية ثم الجماعية وتشمل دروس هذه الصفوف على: 
1. تمرينات لتنمية عناصر اللياقة البدنية مثل القوة» المرونة» الرشاقة» 
2.2 تمرينات بدنية لتحسين القوام. 
3. ألعاب تمهيدية. 
حركات انتقالية وحركات أساسية لتنمية المهارات المختلفة التي 
تخدم الألعاب المختلفة والرياضات الفردية مثل الجمباز والعاب 
القوى..الخ. 
5 العاب منظمة وبسيطة الأداء, 
7. تقويم الدروس من خلال عمل اختبارات وقياسات بدنية مختلفة. 


oO 
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نماذج دروس في التربية العملية 
الغرص التربوي الغرض التعليمي : J‏ 
بدني 
ب. مهاري 
حب ۱ 
ABS‏ الدرس ماده الدرس 
EUS‏ إحما قوق تم الوتب اماما الذهاب إلى الحقل القنوات 
* قرف Sos‏ عي ثم {le Lace‏ ل RCS ao eC‏ 
ملاش العمل 
كات والمهارات قوف قتحا الذراعا ع آماما اسقل ری BY‏ 
لديب اد وفوف نصف تبات الوسط) 1 د ر لحب ˆ 
نمو الزر 
ا (eed og‏ 2 مد E es peat‏ الا jal‏ 
وقوف اند فاع عر Ge‏ : تح آل فت ابن قردان يقف رجل واحدة 
وقوف كية “abe‏ الأشجار في مهب آلري 
EY‏ ال LCA | (ile gael‏ 
قوفب ذراع hae if mee (He‏ رك أماماً أسفل وثني الذراع الممتدة 
Ca‏ الجذع أماماً مع لفه خلا اسح الى كن 
ف 4 
= تصق rei ila ar OTe ja‏ 
الالعاب والمسابعات SC‏ صل الحمام 
2. سباق الاطواق 
وقوف آلدرآعان جانبا) خفض Gee‏ مع تني الركبتين كاملا الطيور ترقد للمبيت 


dle لباقة‎ 


شروح أنواع العمل 
موضوع القصة: حب العمل 


جز القصة: يذهب الفلا ح إلى حقله صباح كل يوم بعد أن يصلي الفجر و 
اا يمسك الفأس يفلح رص وينثر الحب ويروي الزرع» والطيور من حو 
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aa‏ النظيفة ويرتدي ملابس 
تففز وتغرد في مرح وسرور 


الباب الرابع دروس التربية الرياضية 


وحين ينمو الزرع وينضج الثمر يقوم الفلاح بحصد المحصول الذي يعود عليه بالخير العميم. 
1 #ضية الخمام: nail) pads‏ إلى قسمين منهم داخل دائرة كبيرة ويمثل الحمام. 
- يقف القسم الثاني منتشرأ حول الدائرة ويمثل " الصيادين" . 


- يبدأ اللعب بأن يصوب الصيادون كرة جلد " يد مثلا" على أرجل الحمام داخل الدائرة . من يصاب من الحمام 
ينضم إلى الصيادين إلى أن يبقى آخر الحمام يكون هو الفائز" يتم التبديل بين المجموعتين" 

أمام كل قطار طوق وعند بدء إشارة المدرس 
يجري الطالب الأول من كل قاطرة ويمرر الطوق حوله من أسفل إلى أعلى ثم يضعه على الأرض. ثم يعود 
Goal‏ رديه الذي يليه al‏ ينين العمل والقطار الذي ينتهي Vl‏ بعر Jb‏ 


- يقف الطلبة في أربع قاطرات ويوضع 


داخل الدائرة ب 
2 سباق الأطواق : 


7 ي 
الغرض aM‏ لتعليمي أ. بدني واد : 
ب. مهاري 
شعت teen‏ الحيواق 
a rears‏ کوت الور 
لا Cy‏ 
ا 57 1 اولوف الجر ا ر wee Hee‏ 1 السيارة لجرو 
ت ت = ي عين ‏ تقليذ طيور الحديقة 
حنمن 3 ee‏ 1 المشي أماماً ae Re‏ 0 يسير داخل إل 0 
ف ات 1 
1 0 ال کا متام الجا والر ان الرراقة شرك راسيا 
ف) دوران الرقبة تقليد القنفذ 
PACS 3 5‏ شي القنفة 
wide aN ea cal‏ 
جد على Cid Sal (Ril‏ 
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آلآلعاب و آلمسابعات - لعبة التعلب LES Gaal,‏ تعلیمے 
‘ - :سباق er ee‏ 
الختام Ca ea TD‏ جم SS GS a‏ 


تمهيد لتعليم الدحرجة 


شروح أنواع النشاط 
موضوع القصة: زيارة حديقة الحيوانات 
موجز القصة: نضمت المدرسة رحلة لحديقة الحيوان فركب الطلبه السيارات وعندما وصولوا إلى الحديقة أخذوا ينتقلون 


من جنبات الحديقة لمشاهدة حيواناتها ويتسمعون إلى شرح صفاتها المميزة ة ثم اتخذوا طريقهم جريا إلى حيث يتناولون 
طعامهم ويأخذون بعض الراحة ويتمتعون ببعض الألعاب الترويحية ثم ركبوا سيارتهم وعادوا مسرورين. 


1. لعبة الثعلب والدجاج: يقسم الفصل إلى عدة دوائر كل دائرة مكونة من 6-5 طلبه وتنتشر الدوائر في ارض الملعب. 

- يقف وسظ كل دائرة تلميذ" الديك " داخل بيته ويقف خارج الذوائر كلها طالب يمثل الثعلب. 

- عند الإشارة يجري الثعلب ليدخل أي دائرة " بيت الدجاج" فيجري الطالب "الديك" الموجود داخل الدائرة إلى دائرة 
أخرى. 

- يحاول الطلبه الدوائر تسهيل مهمة " الديك " وإعاقة الثعلب. 

2. سباق الحيوانات: يقف التلاميذ في أرد بع قاطرات وعندما ينادي المدرس أسم أحد الحيوانات يجري الأربع الأوائل من 
كل قاطرة للوصتول إلى نخط الدواية امع تقل انرون في لسرت AS pally‏ والذي Vol hay‏ کرد SAAN‏ 


166 


دروس التربية الرياضية 


الباب الرابع 


ص و OS‏ 


الغرض التعليمي Ft‏ بدني 
ب. مهاري 
النظام واحترام القوانين 
el jal‏ الدرس مادة Gl ay! Us pall‏ والاجهزة 
نشاط إحماء (وقوف ( لعبة إشارة المرور 
الحركات والمهارات (وقوف) ذراع أنثناء عرضا الذراع Lil GAY‏ تقليد إشارات رجل المرور دفع سيارة 
البدنية لزان ادرا LL‏ الح مع EG‏ معطلة في الطريق رجل المرور يساعد 
: 1 ضعيفا وقع على الأرض . 
ad)‏ الوم اماما oslo | pill‏ ماما tall‏ مخ cada‏ 
أماماً 1 5 السيارات تنفذ تعليمات رجل المرور. 
(وقوف فتحا) ثني الجذع أماما أسفل. فرملة السيارات المسرعة عند إشارات 
المرور. 


تلف أحد إطارات السيارة فجأة. 
ail oh slags‏ اال الوا 
التالف. 

ركوب السيارات. 


السيارة ت بعد اصلاحها. 
oS‏ لسو ا 


(وقوف الذراعان أماماً) الجري في اتجاهات مختلفة مع 
الإشارة تقليد صوت السيارات. 
(وقوف) الجري pall‏ بسرعة ثم الوقوف فجأة مع 
الإشارة. 

ر 
(وقوف) الجري أماماً ثم الحجل على قدم واحد. 
(وقوف فتحا- تشبيك اليدين أماماً) ثني الجذع أماما اسفل 


مع دوران الذراعين. 
(جلوس على أربع) مد الركبتين عالياً. 
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الدحرجة الأمامية 
حركة إطار السيارة. 
الختام (وقوف) رفع الذراعين جانبا مع رفع العقبين بطيئا رجل المرور يوقف السيارات بطنيا 
أنو اع النشاط 
شرح 


موجز القصة: تعتبر آداب المرور من أهم ما يجب أن يتعلمه المواطنون وينفذونه بكل Ads‏ ورجل المرور يؤدي واجبه في 
تس لاس لو كه سا د نهر روك 
قواعده يؤدي إلى وقوع الحوادث وإزعاج المارة ويعرض المخالفين للعقوبة. 

1.لعبة إشارة المرور: تمتك "Del ADS ye yall‏ لحطن اشر مر ر الاخ مجر ان في ادا 
الملعب وعند رة فع العلم الأحمر يقف الطلبة» وعند رفع العلم الأصفر يؤدي الطلبة الجري في المكان ومن يخالف ذلك يعد 
WL‏ لخر كن الس ان حت دفي اشر طالب ف هو Sill‏ 


لعبة أخضر وأصفر وأحمر: يقف الطلبة خلف أحد الخطوط وعندما ينادي المدرس " اصفر " يجلس الطلبة على الأرض» 
وعندما ينادي " اخضر " ينطلقون للعدو لمسافة 2 متر تقريبا. وعندما ينادي المدرس" أحمر" يقف الطلبه بدون ASA‏ 
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EOE‏ ا aE‏ الترد ي 
الغرض التعليمي : 
ee‏ تنمية روح الجماعة 
اجراء Ca al‏ مادة آلدرس آلآدوآت والاجهره 
تشاط إحماء بركوق برسيم بذون آذاء 
كات آل جلير (Ca‏ تبادل آماما Lille‏ الصعود یی . 
ا e‏ لكين وف فلحا الذراحما 83 00 (Lui‏ لف ET‏ 
جدع إطفاء النار بالخرطوم. 
منكبين فتحاً- ا متشابكتان) mas‏ 
(Oo Oe‏ جب ياو لبور ال 
قبة rer‏ ااا تاع مدال 
ie‏ ققح اوضع ايها عاليا. © 5 رفع أنقاض الحريق. 
ده 
1 (وقوف) الوثب أماما بالقدمين أطول مسافة ١‏ تعدية النار لإنقاذ الحريق. 


المهارات الرياصيه جمباز موانع: مع التركيز على الففز قتحا على المهر. حبل ممسوك بين رملين 
ا يجب مراعاتها: ee‏ 

فتراب ital os‏ لمشطين. يدي او خط جير او 
2 الارتقاء لأعلى مع ن مفرودنین. E‏ كو دع ل 
3. يكون ا الحوض وللخارج | مهر 


يجري ا مكيل الل زوه ا فى 
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EN 3 ou: 7‏ 
ا : ايش زیون ویرد | rain‏ 27 


پر e ee‏ 
بجر الالاعبون للوقوف فوق أي شيء مرنفع عن 


الحتاء 267 ر جک او ای امام الچ 


شرح أنواع النشاط 

جمباز موانع مع التركيز على القفز فتحآ على eal‏ 

5 يقسم الفصل إلى قسمين متساوين يقفان في صفين جهين على خطين متقابلين والمسافة بينهما متران - ويسمى الفريق 
برقوق والآخر cate‏ ينادي رار 3 The gan eT care‏ الفريق الذي يسمع اسمه يجري 
للخلف للوصو النهاية. بينما يحاول الفريق الآخر الجري خلفه للمس أكبر عدد منه» ويحسب للفريق اللامس نقطة 
عن كل طالب ينج في لمسه. 

5 ار البدنية least‏ من الاي 

.الوثب من قوق الجيال لتعديتها ثم الزحف Gil‏ 

2.المشي فوق عارضة خشبية " مقعد سويدي " أو بديل له. 

3 .القفز فتحا فوق المهر. 

التمرينات السابقة في شكل دائرة. 


العاب الشعبية " ايش تأكلون ن" إذا تمكن الدليل من مسك أي لاعب قبل وقوفه على أي شيء مرتفع يصبح اللاعب هو 
الدليل..وهكذا 
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|) 


آآچ ر GS‏ 
eal‏ د ا 
ب. مهاري 
ق النظام واحترام القوانين 
اجراء الدرس ماده الدرس الآدوات وآلآجهزرة 
تشاط أحما دوائر بالعدد jae‏ 
1 امرس أي عند سارل aud‏ للبة عمل ذوائر مر من نفس alk‏ ادن ا 
عدج التي تتكون أولاً يصفق لها بافي الطلبة..ويكرر بدون اداة 
التمرينات البدنية | رجلين TT e TS‏ 
جذ الريح يهز الشج 
Ke‏ قوت ا الذر راعار Lie Cl TE‏ . | العصفور يطير 
ق ال ا 
حوس على أريع) Ades ag‏ الساخنة 
المهارات الرياصيه 
.قوق الحائط haps‏ تر الطلبة إمام 
ل ell eee‏ الحائط أصبح هو الدليل. ة القدم 
- ا كي i i he SS‏ 
2 الكرة خا cia‏ كوي ان 
د د جت 3 حدود 3 لإإحضارها- 
واللاعب الذي يتمكن من الوصول إلى a TST‏ اا لك ب 
2 سجلٍ هدفك: يقسم الفصل إلى مجموعتين تقفان في قا 
care‏ 
مسافة 2م يقوم دليل قاطرة بالتصويب بين القائمين وتحسب نه ١‏ : 
لصالح Gy all‏ الذي ينجح أحد لاعبيه في المحاولة كرة قدم عدد2 كرسي أو 
العاب صغيرة قائمين وثب عالى أو 
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1 5 الحا حدود | علمين أو قطعتير 
meeps‏ الم oe PRA ant yor‏ على الارض. 8 
بخرج اللإعب الي معه FE E E py let‏ 9 
ئرة 
الختام (وقوف ) الجري 1 لسريع قي المكان مع الصرب على الفخدين 
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شرح أنواع النشاط 


خط على الأرض خلف المنتشرين طوله 10 م فإذا مرت الكرة بين 


- مراعاة زيادة مدى الحركة في ثني الجذع Lila‏ 

- مراعاة زيارة مدى حركة الذراعين Lille‏ أسفل. 

- مراعاة الاستمرار في المشي على الأمشاط مدة أطول. 

- إذا لم يتوفر الحائط المناسب يرسم 
المنتشرين وبعدت عن الخط المرسوم يكرر الدليل التصويب. 

- يتم إيقاف الكرة باليدين. 

- يمكن استعمال كرتين في وقت واحد مع خروج لاعبين Yar‏ من لاعب واحد. 


الغرض التربوي الغرض التعليمي 
:أ. بدني 
ب. مهاري 
eee 5‏ رج الجفاقة واا 
eT jal‏ الدرس مادة الدرس الآدوات والاجهرهة 
BOS‏ آحماء سيارات السباق بدوں 
التمرينات AS‏ جلين وقوف-اليدإن متشايكتان امام الجسم الركبتين كاماد. خ al‏ اجة , 
eas‏ وقوف - ألذ chet‏ ات الجا د الصيارة تلف. 
منكبين وتوف اذد عل ale‏ ل عه eae)‏ رجل المرور. 
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رقبه جلوس طويل تبات الوسط) تبادل تني راكب الدراجه. 
ر الجري في جميع لاتجاهات a, PY LS,‏ حي ادر 
لياقة حركة السيارات في المرور. 
المهارات الرياضيه 5 طائرة: 5 طائرة 
ey 2 me‏ جرع ادن اجان ee‏ 
ا ET EE‏ 


SYIS8 Tat أثنا‎ So. 
ont Rene ary ( Cos ce ics قوف‎ . 
At} 


Pr ar arm TAS هيدا‎ gle 
ge ا دن جنب أل من 0 1 اسم‎ 


a)‏ اربع د د Ga eile‏ 2 مركي 


الحدام 
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oa co‏ النشاط 


35 89 ا Be‏ عند سماع 
الصفارة يجري كل طالب بأقصى سرعة محاولاً أن يتقدم على من إمامه من الطلبة(سيارات) وهو يقلد بالصوت 
جري زامور أو بوري السيارة كي يفسح له باقي Sal‏ الطريق للمرور. 

2 زيادة عدد مرات أداء الحركة وزيادة مدى حركة لف الجذع تشبيهات من الموصلات في التمرينات البدنية. 

3 في المهارات الرياضية مبارة بين مجموعتين 10×10 في ملعب 2x6‏ 01 وارتفاع الشبكة 175سم على أن 
يقوم كل فريق بأداء عدد من التمريرات من أسفل بينهم قبل توجيهها إلى نصف الملعب الآخر. 
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تدريس التربية الرياضية 


الفصل الأول طرق تدريس التربية الرياضية 
الفصل الثاني: العوامل المساعدة في التدريس 
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lc}‏ الول 


طرق تدريس التربية الرياضية 


» مفهوم التدريس 

‘pj Deel 
طرق تدريس المعلومات والمعارف.‎ ٠ 
طرق تدريس المهارات الحركية‎ ٠ 

٠‏ الطربقة الكلية 

٠‏ الطريقة الجزئية 

٠‏ الطريقة الكلية الجزئية 

د التدريس من خلال مواقف اللعب 
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طرق تدريس التربية الرياضية 

مفهوم التدريس: 

yy pail‏ هو فن وعلم تنظ وقمادة الراك التعليمية. والتدريس 
يتضمن معاني متعددة منهاا لمشاركة»ء والتوجيه»ء والإرشادء والتأثير» 
والابتكارء والنمو والتطورء والتغير ذ فى السلوكء والتدريب ¢ والقيادة. 

وطريقة التدريس هي الوسائل التي يستخدمها المدرس لنقل 
ع بكرم Ass sil‏ الرياضية بالإصافة إلن الأنشطة ceil‏ 
يقوم بها بهدف إكساب الطلبة المعارف والمعلومات والمهارات المطلوبة 
لتحقيق غرض الدرس 

إن الطريقة nal‏ في gu al‏ هي Lg pl‏ ]لين A Ba‏ 
ال إلا أنه لا توجد طريقة مثالية تستخدم لتحقيق أغراض درس 
التربية الرياضية فهناك طريقة تناسب الطلبة فيء مرحلة معينة لا تنا 


في مرحلة أخرى وكذلك الطريقة التي تستخدم في تدريس مهارة الكرة 
الطائر ة تختلف عن طريقة التدريس للتمرينات أو كرة القدم الخ فالمعلم هو 
الذي يقرر ويختار أنسب أو أكثر الطرق ملائمة لتحقيق نتائج أفضل. 
المبادئ العامة للتدريس: 

المبادئ هي عبارة عن مجموعة من النصوص الإرشادية التي 
توجه العمل في التدريس ويمكن أن تتغير تبعاً لتغير الظروف والحقائق 
وهناك قواعد أساسية تبنى عليها طرق التدريس بصفة عامة أجمع عليها 
العلماء وهي: 


1. التدرج من المعلوم إلى المجهول. 

التدرج من السهل إلى الصعب. 

التدرج من البسيط إلى المركب. 

التدرج من الجزئيات إلى الكليات. 

التدريب الموزع أفضل من التدريب المركز. 
التكرار المقترن بالتدعيم والفهم . 

مراعاة مستوى النضج والفروق الفردية. 
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2.8 التنويع والتشويق والأثابة. 
طرق التدريس في التربية الرياضية: 
توجد طرق تدريس متعددة تستخدم لتدريس التربية الرياضية 
ويمكن تقسيمها إلى قسمين رئيسيين هما: 
1. طرق تدريس المعلومات والمعارف. 
2. طرق تدريس المهارات AS all‏ 
طرق تدريس المعلومات والمعارف 


تستخدم هذه الطرق لتدريس المواد النظرية المرتبطة بالتربية 

الرياضبية مثل تاريخ التربية الرياضمية وتاريخ الألعباب والرياضات 

المختلفة ا « ale‏ النفس 5 ale‏ 

الجو انب التطرية as yall‏ با لر الل ل كط اللعب و القوا عد 

الدولية للألعاب و إجراءات ا وتوجد طرق متعددة لتدريس 
“gels‏ 


المعلومات والمعارف نذكر منها 
1. المر جع Text books‏ 
2 المحاضرة Lecture‏ 
3 السؤال Question And Answer>! sal_5‏ 
4 المناقشة الجماعية Group Discussion‏ 
5. المشروعات Projects‏ 
6. التجارب Experiments‏ 
7. العروض Demonstrations‏ 
8 حل المشكلة Problem solving‏ 
9. الواجب المنزلي Home works‏ 


i 
عع‎ 


Outside speakers and consultants دعوة واستشارة الخبراء‎ 


طرق تدريس المهارات الحركية 


Aa pill قي‎ AS at Sl gall بوجبد ضورق متعنددة لكدريس‎ 


jc‏ د ذه الطرق ما يلي. 
1. طريقة الكلية Whole method‏ 
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يقصد بالطريقة الكلية تعلم الطلبة الخبرة ككل مركب وكوحدة دون 
تقسيمها وتجزيئها إلى أجزاء أو وحدات صغيرة وتشكل فى مجموعها لكل 
المركب للخبرة الكليق فف درس تعليم المهارات الحركية الطريقة الكليت 
يقوم المدرس بشرح المهارات ككل نظريا وبطريقة مبسطة مع تقديم 
نموذ ج حركي كامل للمهارة ويتم تكليف الطلبة بالتدريب عليها وحدة واحدة 
idl ee‏ القيا م بإصلاح الأخطاء والإرشاد أثناء ممارسة الطلبة لهذه 


اة E‏ استخدام التوقيت البطيء أثناء تطبيق المهارة لأخذ 
الإحساس الحركي بها. 
مميزات هذه الطريقة: 
1. وضوح الهدف أما م الطلبة مما يجعلهم إيجابيين في عملية التعلم حث 
يحاول الجميع تحقيق الهدف بأقصر الطرق. 
2 الطريقة الكلية مشوقة للطلبة وتساعدهم على إشباع دافع المخاطرة 
يهم 
3. تنسجم هذه الطريقة مع روح الألعاب وهي قريبة إلى نفوس الطلبة. 
4. تسهم في إيجاد أسس التذكر للمهارات الحركية. 
5. تساعد الطالب على فهم العلاقة بين كل من أجزاء المهارة والأجزاء 
الأخرى على نحو افصل. 
6 لا تحتاج إلى ارتباطات عصبية كثيرة . 
7 لا تأخذ وقتاً كثيراً من زمن الدرس 
8. تتميز بعدم الشكلية والوصول إلى الهدف. 
عيوب هذه الطريقة: 
1 .لا تنسجم مع قدرات الطلبة المختلفة في المهارات الحركية.حيث 


تسمح 
هذه الطريقة بتقدم بعض الطلبة وبسرعة دون غيرهم» فأنها لا تعطي 
الفرصة المناسبة للطلبة الضعفاء. 


2 يصعب على الطلبة معرفة تفاصيل المهارة. 


3 لا تمكن الطالب من التركيز بصفة دائمة على كل cl pal‏ المهارة 
الحركية بل نجد أن هناك تركيز على جزء معين منها. 


oy Ee ee nee‏ بعض 
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5 صعوبة تصحيح الأخطاء والتخلص من العادات الخاطئة التي تتكون 
أثناء أداء المهارة الحركية كوحدة وأثناء الممارسة. 


6.تحتاج إلى حرص كبير من المدرس» حيث تكثر الإصابات. 

‘Part Method الطريقة الجزئية‎ 

في هذه الطريقة يتم تعليم المهارة بعد تقسيمها إلى عدة أجزاء أو 
خطوات صغيرة حيث يكون لكل جزء هدف محدد وواضح وعندها يتم 
شرح كل قسم أو خطوة من قبل المدرس دون إطالة الكلام» ويعلم المدرس 
هذه الأجزاء بالتدريج» ولا يصح الانتقال من جزء إلى آخر إلا بعد د 
الجزء الأول وإتقانه حتى ينتهي تعلم جميع أجزاء المهارة AGS pall‏ ثم 
تدر كاقة الاجراء ر نے دف راک رست التسلسل الذي تم تدريسه. 


مميزات هذه الطريقة: 


1. تناسب هذه الطريقة قدرات الطلبة المتباينة وتعطي فرصاً متساوية 
للطلبة للتقدم حسب مقدرتهم على الأداء. 


2 تمكن الطالب من الإحساس المبكر بالتقدم نحو هدفه فتعمل على تعزيز 
ثقته بنفسه وتشجيعه على الأداء. 


3. تساعد على فهم وإتقان كل جزء من أجزاء المهارة الحركية على حدة. 
4. اكتشاف النقاط الصعبة في المهارات والتأكيد عليها. 

5. ربط الأجزاء يؤدي إلى اتقان المهارة بصورة أفضل. 
عيوب هذه الطريقة: 

. تحتاج هذه الطريقة إلى وقت طويل لتدريسها 

. عدم وضوح الهدف العام للتعلم. 

الطريقة الجزئية مملة بالنسبة إلى الطلبة وغير مشوقة. 
تحتاج إلى طاقة عصبية وعقلية كبيرة عند ربط الاجزاء. 
شع روم نشاف تع AM‏ 

. التدريس بالطريقة الجزئية يفقد المهارة عنصر المنافسة. 
الطريقة الكلية الجزئية: 
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تقوم هذه الطريقة على دمج مزايا الطريقتين السابقتين وتلافي 
عيوب كل طريقة منها. ففي هذه الطريقة يتم تعليم المهارة بالطريقة الكلية 
ل اير i‏ مسرن الكبيرة 


مميزات هذه الطريقة: 
تعطي الفرصة للطلبة للتعلم حسب قدراتهم وإمكاناتهم البدنية. 
تحدد الأهداف بصورة أفضل من الطريقة الجزئية. 
فرص الإصابة عند الطلبة قليلة. 
تعمل هذه الطريقة على تقليل وقت التدريس 
لا تحتاج إلى ارتباطات عصبية كبيرة. 
عيوب هذه الطريقة: 
1. عدم وضوح الهدف العام أمام الطلبة. 
2. تحتاج هذه الطريقة إلى أدوات وإمكانات كثيرة. 
3. تحتاج إلى الدقة المتناهية في تقسيم المهارة إلى أجزاء كبيرة. 
التدريس من خلال مواقف اللعب: 
تقوم هذه الطريقة بتدريس المهارات الأساسية لمعظم الألعاب من 


خلال مواقت اللعب aed‏ کون علس صدورة مباريات أو تدر ات 
جماعية» ففي هذه الطريقة يقوم المدرس بإيقاف اللعب في المباريات خلال 
E‏ أساسية معينة من مهار ات اللعبة وإصلاح 
الخطأ المرتبط بالأداء الفني لمهارة معينة حيث يتم توضيحه لجميع الطلبة 


أو شرح بند معين من مواد القانون بصورة تطبيقية في مواقف اللعب عند 
استدعاء ذلك أو شرح وتوضيح خطة معينة من خطط اللعب. وقبل البدء 


في التدريس بهذه الطريقة يقوم المدرس بإعطاء فكرة عامة عن اللعبة 
ونماذج لبعض المهارات الأساسية الضرورية لبدء Call!‏ في خطوات 
متسلسلة. 

مميزات هذه الطريقة : 


ع و Oh‏ 
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2 توافر عامل الدافعية لدى الطالب فيقوم بتجنيد كل طاقة لأداء 

المهارات ببصوره ة أفضل. 

توافر عامل الإثارة والتشويق والمناقشة لدى الطلبة. 

شعور الطلبة بالسعادة والرضى في الدرس. 

تكسن چ ال الكثير من القيم الاجتماعية المتعلقة م 

والمثابرة» في بذل الجهد..الخ. 

7. يتعلم الطلبة النواحي القانونية وبصورة تطبيقية من خلال مواقف 
اللعب. 1 


nn pp wW 


8. يتعلم الطلبة فيها النواحي الخططية للعب. 
يطبق الطالب المهارات لزمن أكبر من الطريق التدريس الأخرى. 
ويمكن القول بأن المدرس الناجح (الجيد) هو الذي يحاول المزج 
بين الطرق التدريس المختلفة السابقة الذكر فمثلاً يعرض المهارة المتعلقة 
بالطريقة الكلية مرة واحدة أو مرتين ثم تقسم المهارة إلى خطوات كبيرة لا 
إلى أجزاء co be‏ مراعة استخدام الأدوات المداحة في المدرسة أو ا 
درت وار و عر ذلك من ete ay A‏ اکر الطريدة 
الملائمة. 
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الفص لل الثاني 
العوامل المساعدة في التدريس 


العوامل المساعدة في تدريس التربية الرياضية 
ه عوامل الأمن والسلامة في درس التربية الرياضية. 
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العوامل المساعدة في التدريس 


العوامل المساعدة في تدريس التربية الرياضية. 
ue‏ كو دوين a‏ ارد هبي days il alan ing y Leal‏ 


و التعليمية على مدرس التربية الرياضية أن يقوم بأعداد الجيد للدرس قبل 
تطبيقه وتنفيذه وعليه أن يفكر في كل من شأنه أن يساعد في عملية إخراج 
الدرس بشكل جيد ومفيد بجميع جوانبه ومن العوامل التي تساعد في عملية 
تريس Aas fl)‏ الرياضية ما بلى: 


opal) التريوية والتغليمية‎ Sia i Seas 


أختيار المحتوى iy‏ مع yl‏ ف i A gl‏ 
والمنهاج الدراسي المقرر كاختبار الألعاب الرياضية» والألعاب 
السغيرة والقضبنة LS yall‏ والتمريتات A inal)‏ الملائفة والتفريننات 

التمثيلية..وغيرها من الأنشطة الملائمة. 


. توفير الإمكانات المادية التي تساعد في تنفيذ المنهج الدراسي منها ما 


يلي: 
المنشحات و التلا عت لر اة 


. الأجهزة والأدوات الرياضية. 
. المرافق والخدمات كالحمامات والأدشاش وغرف تبديل الملابس 


ومخزن للأجهزة والأدوات. 


. ميزانية كافيه لتغطية متطلبات أعداد الملاعب والأنشطة المدرسية 


ud gh |‏ الملاسى asd Lal daly gM‏ اللي 
. اختيار طرق التدريس الملائمة لتحقيق هدف الدرس والتي تتلائم 


المرحلة السنية وتبعث في نفوس الطلبة الشوق والاهتمام طوال فترة 
الد 1 
رسن 


. يجب أن يشعر الطلبة بالفائدة في نهاية الدرس والتشويق للدرس القادم. 


.1 
2 


a 6‏ ل رين التربية الرياضية بالصفات الحميدة وبصفات 
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cap‏ المدرسة وما توفره من مستلزمات ونشر الوعي والعلم بفوائد ممارسة 
الرياضة عن طريق المدرسين في المدرسة والإذاعة المدرسية 
والبرامج المختلفة وتحفيز المميزين في الرياضات المختلفة. 


8. حب الطلبة لمقرر التربية الرياضية. 
9. التقدم بمستوى اللياقة البدنية لدى الطلبة. 


0. ' استخدام Silas gl‏ التعليمية المئاسية فى كدريين مقر التريية 
الرياضية. : 
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عوامل الأمن والسلامة في درس التربية الرياضية 
pas and saat factors‏ 
المتعددة للكشف عن الأسياب العوامل التي تعمل = حدوث الإصابات 
اا ا 
حوادث وإصابات لديهم أثناء ممارسة النشاط أو أثناء درس التربية 
الرياضية sal,‏ الاحتياطات' Cas! oll‏ اتخاذها بهذا الخصنوضن Fives‏ عامة 


ف LN GL 6 caged‏ عن اتات Ayal‏ 
وأسباب حدوثها للوقاية منها. 

Aaa say, 5‏ رک اک للد الدووى واف ضر 
الطبية الدورية. 


3 غرس العادات الصحية التي تتعلق بالنظافة والتغذية والراحة 
والاسترخاء في نفوس الطلبة. 

4. الملاحظة الدقيقة من قبل المدرس للطلبة وعدم السماح للطالب غير 
المهئ بدنياً نفسياءفي الاشتراك في اللعب. 

5. اختيار الوقت المناسب لدرس التربية الرياضية والابتعاد عن الوقت 
الذي يكون فيه الجو شديد الحرارة. 

6») توفير الشروط الصحية في مكان اللعب كالتهوية الجيدة وخلو الملعب 
من الأتربة والغبار . 

7 ملائمة مكان اللعب لنوع النشاط الممارس كممارسة لعبة كرة القدم 
وباعداد كبيرة في مكان ضيق يؤدي إلى حدوث التصادمات وقوع 
الإصابات بين الطلبة. 


8 ضرورة توفير مساحة أو فضاء حول الأجهزة التي يمارس عليها 
الطلبة المهارات الرياضية وعدم وجود ما يعيق الطلبة أثناء الأداء. 
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التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة قبل استعمالها. 


. عدم العبث بالأجهزة والأدوات من قبل الطلبة. 


. ضرورة استخدام المراتب تحت الأجهزة التي يمارس الطلبة أداء 


المهارات عليها وعدم بروز المراتب وأستواء السطح العلوي لها. 


. إزالة العوائق والحواجز الموجودة في الملعب وعلى جانبيه 


كالأشجار والقوائم لتجذب الاصطدام بها. 


. غسل المراتب والأبسطة بمحلول مطهر لتجنب نقل العدوى. 
. ارتداء الملابس والأحذية الرياضية المناسبة لقوانين اللعبة والطقس. 
. التأكد من أن جميع الملابس المستعملة خالية من الأجسام الصلبة 


كالأحذية التي بها مسامير بدل البروز الجلدية. 


7 الاحتفاظ بحجرة خلع الملابس نظيفة. 

. التأكد من نظافة دورة المياه والأدشاش 

. توفير حقيبة للإسعافات الأولية. 

. الالتزام بقوانين اللعب لأن الهدف من القانون الرياضي هو حماية 


اللاعب وتأمين سلامة. 


. توفير العلاج المناسب الصحيح عند حدوث الإصابة ولو كان بسيطاً 


وأتباع إرشادات الطبيب 


١:‏ أعطاء قرات ر اة Cll yall | Gan lS‏ و Salata) ALLY‏ الشقاء 


وتجنب التعب والإرهاق. 


. تجانس الطلبة أثناء تطبيق المهارات أو المباريات ومراعاة الفروق 


الفردية بين الطلبة وعدم السماح بزيادة الجهد والتوتر لديهم. 


. ملائمة نوع النشاط لقدرات الطلبة الجسمية» والعقلية. 

. التدرج عند أداء التمرينات وتعلم المهارات . 

. الاهتمام بعملية الاحماء والتهيئة الجسمية وخصوصاً في الجو البارد. 
. أداء تمرينات المرونة لجميع مفاصل الجسم وتمرينات الاطالة 


Eb 
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الاهتمام بتنمية القوة العضلية لجميع أجزاء الجسم 
الاهتمام بأداء تمرينات الاسترخاء في الجزء الختامي من الدرس. 
تعليم التكنيك أو الأداء السليم للمهارات الحركية 


ضرورة توفير شخص يقوم بعملية السند ولديه الخبرة الكافية 
بعمليات السند المختلفة التي تختلف من مهارة إلى أخرئ ومن جهاز 


إلى آخر. 
تعليم الطلبة طرق الهبوط السليمة لتجنب اصطدام القوى بالأرض أو 
الجهاز. 


الأشراف على الطلبة خلال الفسح المدرسية وأثناء الهبوط على 
السلالم من الأدوار العليا ومراقبة أماكن ازدحام وتكدس الطلبة . 
عدم تعاطي الطلبة للمنشطات والأدوية المنبهة حيث أن تعاطيها 
يؤدي إلى أجهاد الجهاز العصبي والعضلي. 

احتفاظ المدرس بأرقام التلفونات الخاصة بالطبيب والمستشفى 
والطوارئ والدفاع المدني و قسم المطافئ وغيرها من الجهات ذات 
العلاقة للاتصال بهم عند الضرورة. 
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التقويم في التربية الرياضية 


الفصل الأول: البرنامج التقويمي 
الفصل الثاني: تنفيذ البرنامج التقويمي 
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الفص لل الأول 
البرنامج التقويمي 


مه سمات البرنامج التقويمي الناجح 
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البرنامج التقويمي 


مفهوم التقويم: 

SISE نر أ ا‎ es ف ار‎ E e 
بمعنى د لريقة بمتطيع كل من له صلة بالعلية سواء کان مدر أو مدر‎ 
سمات البرنامج 9 الناجح:‎ 

1. الشمول: 


E RIE ee ١ ا‎ 
وغير ذلك.‎ 
الاتساق:‎ 2 

لا بد أن يكون هناك اتساق أو ارتباط بين البرنامج التقويمي مع 
أهداف البرنامج العام المراد تحقيقها فهدف التقويم هنا التاكد من تحقيق 
البرنامج لاهدافه. 
aa a 3‏ 
ee EET‏ رك TPR PERT OU a ar‏ 
للاستفادة منها منها وتطويرها. 
4. الصدق: 

يجب أن يكون البرنامج التقويمي صادقا : فتتوفر في أدوات التقويم 
5 اكير ريه ةه موسر ZU PR sl Even Np ces En‏ 
التعليمية فيسير جنبا إلى جنب مع العملية التلعيمية فلا تكون في نهاية العام 
الدراسي فقط أو في نهاية المرحلة التدريسية بل يجب أن تتم بطريقة 
ميتمرة ومنظعة قدا مع د المرهلة التعليمية pated,‏ إلى ماتا 
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6 التكامل:يجب أن يكون التكامل من سمات البرنامج التقويمي الناجح 
كونه ينظر إلى الموضوعات أو المشكلات نظرة شاملة تأخذ في اعتبارها 
كافة الجوانب المتعلقة والعوامل المؤثرة فيهاء إذ يجب تقسيم المشكلة أو 
الظاهرة المراد تقويمها إلى أقسام وتخصيص أدوات القياس الملائمة لكل 
0 وسيلة تبين لنا الرؤيا بين هذه الوسائل المختلفة ثم 
يلي ذ لكا arent‏ زتاتجها لتعطينا في النهابة صورة امل عن تجاه معين 
أو زاوية معينة فمن الضروري أن يكون هناك ترابط وتكامل وتنسيق بين 
مد ل ع د eee‏ 
حكم بذلك. 

7 الاقتصاد:يجب أن يكون البرنامج التقويمي اقتصادياً من حيث الوقت 
والجهد والتكاليف. 

8. إتباع الأسلوب العلمي:يجب أن يتبع البرنامج التقويمي الأسلوب 
العلمي في التفكير والتخطيط و التنفيذ بهدف الوصول الأمثل لفضل Teall‏ 


وظائف التقويم: 
1. توضيح الأهداف التعليمية والعمل على تطبيقها و تحقيقها 
=a 2‏ أهمية طرق كدري المسققهة وم Jae‏ قياف 


3. تحديد ال التي تواجه عملية تنفيذ المنهج ونواحي القوة 
والضعف عند التنفيذ. 


A‏ اجن ووم a‏ ارد ع ون 
بون ترف كرو SL sepa a aces‏ 


6 التأكد من مدی ease she ya‏ المنهج ا rae es‏ 
التدريس لقدرات واستعدادات وإمكانيات الطلبة. 


7 التأكد من مدى مراعاة عناصر المنهج لمستويات النمو عند الطلبة 
ومدى تحفيق Sas‏ 


pate ei‏ تعزيز تواحي BEE‏ وعلاج شواحي 
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TT 9‏ على مدى فعالية جهودهم في العملية التعليمية. 


. العمل على تقويم العملية التربوية شاملة ليتمكن صانعي القرارات 
ا ل و i‏ 
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a‏ التفويم في التربية الرياضية 


الفص ل الثاني 
تنفيذ البرنامج التقويمي 


» طرق التقويم. 
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خطوات البرنامج التقويمي: 

عند القيام بوضع برنامج تقويمي وتنفيذه فإنه يمر بخطوات متتابعة 
ومتداخلة تكمل بعضها البعض وهذه الخطوات هي: 
1. تحديد الأهداف والأغراض: 

يجب تحديد أهداف البرنامج ج التقويمي التي تتبع أهدافه التربوية من 
أهداف البرنامج العام الذي ينبع أهدافه من فلسفة : الول وأهدافها العلياء 
والتوازن وبعد تحديد هذه الأهداف يلزم تقسيمها إلى مجموعة من 
الأغراض المتتالية التي تهدف في النهاية إلى تحقيق الهدف العام وهذه 
ل ل A ee‏ 
المنهج في الطالب والمواقف التي يمكن أن تجمع منها المعلومات التي لها 
لق اه ارو E RK TOC‏ يو 
2. تحديد وسائل القياس: 


في ضوء تحديد ee‏ يكن الخد وسائل القياس 
lea‏ عن SEB!‏ وسيلة القياس العا يت 
Tome‏ 
ب أن تعمل على 3 تحقيق الهدف من استخدامها. 
ت أن تكون قابلة للتنفيذ في ضوء الإمكانات المتوفرة. 
ث. أن تكون مناسبة للأعضاء العاملين بها من حيث استطاعتهم 


للعمل بها وسرعة فهمهم لها. 
لذلك يجب أن تختار أدوات القياس بدقة متناهية لأن الاختيار غير 
مناسب يعطينا قيماً غير واقعية ولا تحقق الهدف الذي نسعى إلى تحقيقه. 


3. تطبيق وسائل القياس: 


ل ل ال ب CEE‏ و 
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ثم يلي ذلك عمل خطة أو برنامج للتقويم يتضمن تنظيم الاختبارات 
وإداراتها ويشمل على مايلي: 
01 قبل تنفيذ عملية القياس يجب إعداد استمارات التسجيل والتجميع 
وإعداد المكان والاذواك واللخان القائمة على القياس. 
ب. اتباع الخطوات اللازمة لتنفيذ القياس وذلك بجمع البيانات بالأدوات 
rene‏ المقررة للمواقف المحددة. 
ت ee‏ ا ا ee‏ ل نت 
وإعادة GI gal‏ القياس إلى ١‏ 
4. تنظيم نتائج القياس: 
بعد عملية تطبيق وسائل القياس وتجميع ورصد وتبويب البيانات 
والمعلومات علمياً والاستعانة بالأساليب الإحصائية حتى يمكن تحليلها 
واستخلاص النتائج منها وتوثيقها في صور تسهل أاستخدامها والتعامل 
معها في أي وقت آخر. 
طرق التقويم: 
ينقسم التقويم إلى تقويم مرحلي وتقويم نهائي 
1. التقويم المرحلي(أثناء سير البرنامج) Formative Evaluation‏ 
yams‏ هذا التقويم مدى اليد القع حم العواره فى و المغابيز 
aa‏ دا السنة الدراسيةء 5 ANAS‏ يستخدم كتغذية راجعة Feed-‏ 
back‏ لتحديد نواحي القصور وتوفير للوقت والجهد المبذول والمال» ومن 
لمعرفة التقديرات خلال هذه الاختبارات للوقوف على ماتم تحصيله من 
الوحدة التعليمية في محاولة رفع مستوى الطلبة وتعديل في سلوكهم إلى أن 
يتم التقويم النهائي. 
2. التقويم النهائي: 
يستخدم هذا التقويم في نهاية البرنامج أو نهاية كل سنة دراسية 
Cus > ramen‏ يتم تحديد اتراق pall‏ ,45 ال الدو بسي فى 
السنة الدراسية» ووضع الطلبة في مستويات متدرجة كل حسب تحصله. 


الباب الساد 
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وهنا لا يجوز تفضيل التقويم المرحلي على التقويم النهائي فهما متلازمان 
ويكملان بعضهما البعض. 

وفي التقويم النهائي يجب معرفة مدى تحقيق البرنامج للأهداف فإذا 
كانت صورة الحكم على نتاج التقويم إيجابية فالقرار يكون بالاستمرارية» 
MIN ONT‏ ونام بده 
توضيحات لتعديل أو تغيير البرنامج ليصبح أكثر فعالية 
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